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علا نٗپالغز ا کا سنہ ہیں پچاوں اورتڑکی اوٹیوں کے جد بای خوائس 


نباتاتی طریقہ علاج اور پاکستان _ 


اددیات چا سے ای شیک ہوں یا ہوید یچک با جک رحمت کے طریقہ عطاع سے 

ادا تتجو کی جانی ہوں برصورت ہہ پیار یویں ےجا تکاذر شی ہیں ۔آ ح دنا جھ رش 
اس ضردر تکو ہت شدت سو لکیا جار پا ےکرسب سے (زیاد1 یہت رط یق علا کون سا 
جوضرورت من رم ریو ںکوستااور عا میس ہو کے؟ اس وقت بااشہرایلو بڈیھک ادویات دنیا گر 
یس ناگز یضرورت بن گی ہیں اورایک جد یر یق علاح نے حکمت اور ہومید ینک کے علادہ : 
علاقائَی ربق خلا ج کنا لق بن دکررکھا ہے ۔انگ رین کی ادویات (ایلو یگ ) کی دنت ہگ ماک 
اورمخنراثر ات نے خودجد بوطب کے ماہ ری نکواس بات پریجبورکردیا ےکا ب اس کے تیادلگی 
لی اددیاےهولٰ چائئل جنر رز کی ادویا کی اچار ودار کش مکرکیل اوران نےفو رکی اور 
ستاعلار عممکن ہو کے 1۰ کا ۱ 
۱ و.- ٰ عالھی ادار بیححت نے انگر زی ادویات کے خبادل کے طور بر ری میٹ مین (جنڑی 

۱ جد یش تن .پک ۱ پوٹیوں سے بنائی ہوگی اذویات )کوف روغ دن کسی اب تق باقن عما لک یں متیزکی ےکا 
۰ ۱ 230732 ۱ شرو عکیاہوا سے جس کی بددلت برطاحیہ می 70 فیصد علاع اب ہ٦ل‏ میڈ کا رہون مخت 

رق سرم٣لی‏ -۔ ٦۰س۷۳‏ ۰ ۱ ے چاپا ن گی پر میڈ بین بش کرد ہا ہےاس ک ےکی ما رب بھاارت اود چا تن کے علادہ 
کرای پودے ۳ ۰ 0< نر اائی ما تک می چاکر نی بٹول سے ادویات بنانے دانے ادارو ں کا دود کر نے 
خواین کےتسن چچححت کے لے محافاغ یں ہم ۔۔. وھد ۱ ین۔ بوارت میں چریل میڈ لین تی اورعلم کے فرور کیل ایک بونیو کی اعم سے جاں 


08 


دید ین دی ھا جارس ےت مال مال ادار ھت ڈبیا او نے اتا ہمیت 
دن عھا لن ککواس با تکات خیب دییاگ یک ونگج گی ادویات کے تباول کےطود کی دوسرے 
ریت ملا رج لا کوچ ربکت وی وکوف ورغ دم اوراس لن یس ببھارکی ماٹیدادمہ یکر ن ےکا 


وعد کیا گر پاکتتان نے اس پچگن شکوروکر دیا یکلہ یہال انل ری کی اددیات ایگ فیا گا .- 


یت مس ابنااثرو روخ فی ٹین جش نک موجووکی می طب ومکمت اود دوس اکوئی بھی طر یقہ 


7ئ ۔ بارت نے عالی ادار پح کی کش قو لک ہک اور یوں بھارت نے اپ 


مر ئی طر یتہعطا جآ وروی ککیقرورغ د ہے کیل عا ھی ادار سح تک اگل ودد حاص لک کی ہے۔ 

ْ ای اداربجحت نے پا کان سحمیت دنگ مم ی۲ ککوطب کے فروغ کیل کات 
جنانے بھی تر فی پا وکیا ہییے۔ ایک اندازے کے مطالی ا وفت دا پھر میں جگڑوں کینیاں 
جم زی طور بر2 کھ کارب ڈالر سےڑیا دہبالی تک ادویات تیارکررجی یئن ادویاتکی 
ری جوم پیدادارشھی دجائجرمیں لوگوں ۶10 2 , مک نیس بنا 
. گی اور نہجی بہانسافو ک معن ہم کی ضردد یا تکو پور پاکی سے اہین کے مطابل 


کی خیادی دج ہنی کی اددیا تک اجاردداریءاددیا اگ خی نصفا یراو رارف نک یقت 


خر ید سے بیعتی ہوئی ا نکی تی ہیں اس ای انداز وذگاا اس ےک اتا می ایس 
رت 40 ےویم تا بد بدا تک یر نوس ےکر ے۔ ' ْ 

۱ عا لی ادازوص٢حت‏ نے لئ سا ۓل ار اک جان لو چک گی ادویات 
وع ےھت کی دپائی می سو ںکریا ھا 00907 
ار پحت کے ھایاجلال یں یٹ زی وضوع 1ک یکیگوام تک اددیا تک سان اور سای 


راک یککیتلنکن بنا جاے او رقف ما کک کس طرح معاوخ کیا جائے۔ خائ طود تن 
ما کی ادویات کے ما لکوزی پوے لا گیا نی ادار بح تکو برای تک اگ دہ ٠‏ 


َ ۔ کی یی ہے ےڈ 
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٘ قبت بیضروری ادویا تکیاگوا مک سادگ او رآ 2)0 ۱ 


1977ء می ال ادارہعحت کے ماہ رن نے ادوا تک یگ کو پر کرن ےکی 


ضروری اددیا تک ایک فہرست تا رک اس فبرس تک ):ذا 5010:1 ۲۷۰۱۱۰٢‏ 


0۰0 ادنا دہ کے ہیں ۔خہرست ٹش 20 ادویات شال ہیں ان مم منلف یاریوں 
کی کسی ن بھی شائل ہیں جال ادارہعحم تک اس فہرست پر دو سال بعد میڈ یگل سا کی 
حا کی رشن مم ازس فومرت بکیا جا تار پاے اون ناگز مراددیات ت کوشا لکر نے کے علاوہ 
السی ادویا تکوذبرست ے خار حکردیا٣‏ یجن کے بہت تیاد لال گے جے اب اف رس ت10۷ 
مرتبردہرایاجاجکا سے اس وقت وا لی ادار ]حم کی فہرست می لکل 307ادویات شائل ہیں جن 
میں سے ٹیر سے پیٹین کی معیاوگز بی سے اور انی ںکوگ بھی وا ا زکبی تصب ضرورت بنا 
کی .یا کستان نے عای ادار ہصح تکی اس فہرست پیر دسال بعدومر 18 ریگ لکیا 
اش کے او چودا اس ٹکا مکی ال ق یمک نیس بہوسکا۔ یصرف ایک سرکاری دتاوی سے بڑ کر 
یھی کرک یکہیک ا سے دیکومت نے نان کر ن ےک یکوشن کی اوراک ری کش کپ یھ 


اگ :کی ازویات کے مافیانے ال خرس تکومردنمانے یں جار نے بیو رکردیا۔ 


تقو رت ہکی ت قاتی تیم نے 1993 یں پاکتتا نکی دوا سساززکیکی صنحت کے 
توانے سے ایک سرد ےگ رواب اوران پر ناو شی کاا نبا رکیاتھا۔سردے کے مطا متا 
0م ثھرےزا 7-07 سے جس رحروم ےاور یہال ادویا ر کی صنحت 25 


۱ فیصدسالا نگ شر سےفرو رن پادم ہے می 1994ء میں شع یح تتعلوم تہ اکتان نے نے 


سرے سےشروری ادویا کرت تیارکی اور ن۹ل ا بیشفسل ہل ٹ کا نام د ےک راس 
یس 470 ادو با ت شال لکیں جیب بات بیرہ ےک ا لٹ شل ے20 فصدادویات ہازارٹل 
تاب ئیں ہیں جَ ای دوا یھی اس فرست میں شائل ہیں جو بھی تک پاکستان مس رہنٹرڈ 


ْ یئوگ ال وت بر تن سے 


مارکیٹ مل موجورؤں۔ 
فارمابیودہ پاکتتان کے مطاٹق 1997ء شی ياکستالن یل 20 برار سے زا۰دادویات 
مارکیٹ ٹل موجود ہیں دپپ حتقیقت یہ ےک الن ٹل سےصرف 470 اددیات ضروری 
اددیا تک فہرست یل شائل ہیں اس سے خاہر ہوتا ہ ےکہ ہمارے پال غ رضروریی انکر یی 
اددیا تک اجاروداری اقم ہے بن یل ذیادہاددیات ان الات ائ عکمیغیاں تیارکرردی ہں - 
فارمایودہ پاکستان کے بیا نکردہاعدادوشار کے مطابیی 1997ء یں پاکتتان میں 


0 ارب 56 کروڑ 95 بٹرارروپے سے زائ دکی ادویات فروخت ہوگیں۔ پاکستالی عوام کے : 


دواّؤلں فی خکردہ ال ما ۓکا60 مد ک ےلگ پیک ح خی ری دواسا زکینوں ےاج 
5ء لوب ال تیب 1رر 90 فص دتحیب سالک رمیں 7 اکا مک زاین 


ف وخ داقن می وید سقرب دہ میس خی رض رور یح سنا وفجودرت حا لآ بھی ۱ 


نی نزرے چک 


ےرا ۳5 ۔انع شش سے 33 اضر 


کیپنیاں خی گی میں اور 271 گی ہیں بیقاممکینیاںٗ ا پاپ بروڈرک ٹک اشتھار باز یش 
مصروف میں ہگ انی ںکوئی ین انی ئن ۂ ایک 3*1 یشحو و الف برا اور 
۰ ایک ےزائ یک یآ میزش سےکیوں تا رکردجی ہیں علومت مو پا جا ےگ دواساز کی 
۱ صنحت سپ سے زیادو مان کان والیمضتوں میں شارہوٹی ہے اورقمام اداررے نا جات ور پر 
ایک ہی ببار کی ددا لف برانڑ سے تیارکرر ہے میں :جن سے تصرف ادویا تنگ ہورجی ہیں 
بل ضردری ادویا تکوضرددبی ادد ات خا بب تکر نت ےکیلئ ای کی چوئی کازددگایاجار بے 

۱ کان شی برض در اددیات کمن یل الیک اور یکر می چلایا جاتا ‏ ےک ایک ہی 
*6 :0 دہ اگل ف کیل کی عدد سے تی کیا جا تا ہے یہ ای انیس ہونا جا جے۔ شا پیراسیٹا 


۱ سول ای کیل ہے چوشردری اد کرت می شی سے دو ود7 0 2 


یں( 


مول ما ا ا ا جا ووضمروریی ادویا تکیافہرست مل 


ام یں ہوگتی- اہ رین کے مطابی مل فکیمیکلز سے تیارشدہادویات شی رموڑ اورضرررسمال 
۱ ہونی ہیں می ایک می کیکیکل سے تارشدددوازیاد و تی ے۔ 


اس خلطلے یش ایک کبت رین مال فزل زکام اورکھانسی دغی ر ہکیلے تیار سے جانے وا نے 
شربت میں 1995ء کے اعدادوشار کے مطا ای اس عال سب سے(یادہ یئ وا لن ےکھالسی کے 
3 ٹر ں یش سے 11 غیرضروری ادویات مں از ہو تے ہیں اس وق تکھای کے 300 ے ۱ 
زامشر بت مارکیٹ یں دسعیاب ہیں ان یس 90 یصد کےقر جب خی رض روری ہیں ا لک وجہان 
شرجبوں میں ایک سے زا یکل زک ی1 میزش ے۔ا نکیکیکل ی1 میزش تصرف تی رممتول اورنی مر 


ضمرددری سے بللہاسی ادویات م ربیضو ںکیلے الٹا نتصا نکاباعث شی یں - 


اس وت دنا ئھریش 5000 ے زائم کیل دوائؤ ںکی تیار یکل استعال ہورے- 
ہیں عالھی ادا +عحت نے ضروری ادویا تک ہرست تا رکرتے ہو ان ےعرف 300 
یگل بن جوا کے مطابی تام ز تی بپذ میعما تک میں لوگو ںکامبح تکیا 0 نر ے زائد 
ور ى جات ےئ ۔ا کا مطلب ےکہ مارکیٹ یل مو جود 4700 
یگل ایی ہی چنہیںاگراستمالی دی کیا اے کوٹ تر یجس ہوتا۔ 

مندوجہ بالاصورتعال سے پیانداز وکیاجا سا ےکہ پاکتان یں انکر یز ىیٴادویات 
سازگی کا کاروپا رکن خطوما پر استوار سے او رکی ےکی ےگھناوّنے انداز یش خی رضروری ادویات 
مارکیٹ یل لال جارتی ہیں ۔ تم یہ ہےکہ بط رضرودیی او گی تین ادویات ڈ کو ںکو یر 
کشیش تر خوبات د ےکرفر وش تکرائی اتی ہیں۔ ہرکپنی کےنم انح ےاپنے اپنے اہداف پپہرے 
کرت ےکیلے ڈکٹرو ںکی ایل یکر تے رہ ہیں جس سے دہ انی برض روری ادویا تفر وضشت 
ران می کا میا ہ+وجاتے ند 

پاکستان شل طب کےفرورغ یش سب سے بڑی رکاوٹ می انکر یز کی ادویات منانے 


واے ادا رے پر رنج ہی سکوککہ بادارے جن بی جا نے ہی سک ہجڑی بوٹیوں سے تا کردہ 
ادو بات تصرف نال بل یگھر پوداش رصتی ہیں اوران کی عٹراثر ات کچھ یکییں ہو ت ۔ رادویات 


مرلیضو ںکوکیگا لن کرت بچی وج ےکہ پاکتان میں طب اورنیبوں کے خلاف ای کمحاذکھول ‏ 


دیاگیا امن چنزگشروں سے پاستان میس طب کے فروں کیل سرگرداں چنر بڑےاداروں 
نے جد یترب ن تن کے ری ط بکونئی رک دی سے یرادارے اہے جد تفگ ی ماکز 
یس انکر ہز ادویات کے م متقائ اددیات تیادکرر سے ہیں سک لکوخدنخو استہ اتا نکوانگری: کی 
ادواتسمازیی کےسللے می پابند یو ںکا سا من اک ناپ جاۓ (جی اک یراق یس ہوا سے )ت کم 
١‏ 2 زان شض بے ادویا تساڑی کے ادار ےم چودیہول کے جوطبنہو کی زی میں اتی 
ادو یا تیروت اددیا ت کا قط یرایل ہہونے دیس کے تام ام سکیلئ ضروری س ےک علوصت 
0 ہی کسر فی کی بے جاین یں مکردنےاورادو ات سساز کی یں خود 
کال تک طرف مم تھے می ن حم تکاا سیلوپ ایال مت رب کیا ےلہ 
رفا وعاملڑحت کے لئ رو کیا بر اات اور الوں کے بارے می ل1 گاکیاجاے نیز گی 
او معن ربحت انگرر: کی ادہ بات کا سے ال سے بی ا گی ارے شی لا دکی جا میں 
جیاکہ با ہر کےعما لک میں ہور ا ہے۔ ورپ وام می نا لی طر یق حلان بڑھد ےہا 
میں بھی جر یوق مم اصو لححتاو رنج را ٦‏ تکیطرفرا فبہ و چاناچا ے۔ ْ 

یل پیک ادویات کے بالبعداثر ات کے بحدطی ساحنمدافوں نے حباجات سےعلان 
معا .کی جانب ایک پار پھ ندم اٹھایا سے اور اس تق تکپلی رک رلیا ے کہا جا ی طربقدعطات 
انان صحت کے لے مفیداورارزال اورال کے مابحدراثر ات گھ یکڑل - ۱ 

دنا نیرٹ تڑکی اویوں سے علخ بے حد زور یڑ رہا ہے عاھی ادا صحح تک 
ریپرٹ کے مطاب ار مد نیا کی آباد یکا 809ہص ہج کی بوٹیو ںار بت علا جا ستعا لکرر با 
ے۔امر کہ یی ت تی اف ملک میں اب 47.3۷0 لوک جباحالی لر یق علارج ا تع لکررہے 


سس 


ٰ گر 


ہیس .تر قی اف ما تک خاحا می ادویا تک با قاعد ہاو ٹی شحل دےر سے ہیں ۔ ورپ اورام رب 


۰× یں نماحا لی عاا رخ یر بای مکھرا ہٹء پا ض ےکی خر ای ء برای کاوٹ یھو ںکا ھا اور جوڑوں کے 


دردوں ویر :تی ام رائ می ںکیاجاجا سے _ائی بفراأس : جزیتی بویٹ لین دی و حباحالی طر یق 
علاع ٹل ام بک ےکائی گے ہیں اورسالہا سال ے دپال تین کا سل ہل چاری ہے۔ بجی 
یش 80*۷۸ سے زیادہ رصٹرڈ مع پذزات خود ام یکیذیو ںکی تیارشدہ ہرئل اووبیات استمال 
کرات میں _ جن میں مونالی ادو یک معیا ر یدگ اوران سےم تع اصولل وقسوا ا یر بے عدکا کیا 
کیاےے ج گی نے 380 ےزائدہڑی بوٹیوں مفرداجحتی نی لکی سے غراف نےکر 00د 
مفرداادو ک تحص کی سے اور بر اہ می بھی یں خطوط پکام ہر پا ہے۔ اح کا پہاا ہرنل 
فار کو پیا 1989ء ٹس لندن سے شال ہوا ہے لورپ میں میاجاٹی ادویا تکوم یلد فعال بنانے 
کے او رین ٹر بر ای وی ایی نے (ورٹین سا تفف کو سر یو فا اس وت اي ( کانام سے اک 
ادار و قائ مگیا ہے کہ مارکیکنک ص0" ۸ اے۔ ورپ 
انان مات کے سای ہونے دا یز کی ایت اس ول ےگا ہرہوٹی ے۔ 
ھا تن ] 7 بپب- ۱ 


ض ا سا ھ_ۃ ات 
فرش 0 8 265 مہ 0 89 
1١5 ۷۸ 0‏ ؟ 


۷۸۶50 


0 ۷۸۸ 
1.5 مہ۷” 


۸ 


0 6 ٴ8 0 ۸ 4 ۹ 


جا پان یش کمو(20؛ 23: ۳ می لینکتیزی ےدمذلیت حاصل ہوردی ہے :لہ 


ین می ان کے روا ادویا کوک ٹی سرا جار ا ے۔ ہیل ولیش میں اس وقت 5000 سے زان : 


رجنٹ ذ اط ہکا مکرر سے ہیں اوران ات اس ملس می کا آ گے سے چہاں اس وقت جامگ کرات 


میں دئا ا کی بی ری ود تائ مک ےس کےحلاد+108اطرک رم یٹ ٹر یوشل نچک : 


ٹیوٹ اوردہ ہک رچیٹ ام ٹیوٹ ہیں یا اککتان می لی اج مال در 
تجقین کے رجا نکوآ کے بے ھا ن ےکی ضرورت ے۔ ۲ 


حم نان 
چیف ا مز یٹوم الیبار ڑپ 
32 ۲ن انڈس بل ا باکونشعبیت 
ار" .ا اتال 
و نے: 5118679 


طب کو جذید اندازمیں پرکھنے کی ضرورت 


ران انالد مم ٤ر‏ نت علارع اوزا کا فا فجھی ای ضبت سے پرانا -- 
طب انان کے وجود کے سا فلیق ہوگیء جاں انان وگا انیس بھی ہو ںگی اور یچ را ںکا 
لاح بھی اور سوا لکانان سب سے پیےس ول فی ید ہوا۔ ابی تل طلب ہ ےکیکنہ 
روزم روک یکھدائوں سے انسا نک لی اور قد امت کے پارے می سب اط ریا بات بد لئے جارے 

ہیں۔حالل ہی ٹریم کعدائ یکر نے والےام رجا اہرآ خارقر ےا نین تی کی ناد کہا ۱ 
ےکیذ را انمان کی ینغ موی بی ےاورو وودھ ری سے انسا نکی اب ایخ موی ہو ن کا 
تر ال ے۔د دای ھرل کوقراردتتے ہیں ےآ نیا بکانام دیاجاتا ہے۔اس لے طب 
بھی دیق اسی دھرتی می پیدا ہوئی ہوگی جہاں انسان پیدانہوا ہوگا۔ علاق ‏ ںک یگ ری اسردییء برسات 
اورخزاں کے وم اس ک یسپ اش انا زگھی ہوں گے۔ اس کے ایج اور بر ےاشرات انسالی 


تسم پرعرعب ہوں گے۔انسانی شع براٹھی بداشرا تکودورکرن کے انسان نے ابی ججالت٠‏ 


ماح ل٠‏ حادات کے مطالعہ ے بہت سےعلاخ ددیافت کۓ ہہوں گے _ میں بللہ چھنروںء 
مولیجیوںء درنروں بیہا ں تک کزحشرات الائنش کی طرع ر گے وا یوق 71 عادات لکایف ء 
علا مات اوراس کے علارج مال کاگھ یگبری نظ ر سےمطال کر نے کے ان کے ولا بت 
ٌ اط بے علار خکواگٹھا موا رون 


(7ں) 


بدفزم وگ بات ہ ےکممانپ السا ز پر یلا کیڑرا ہگ ی کان داردرخت یا چھاڑیی کے 


شر ین می ےکا گی با کیا جبل تک تاضہ ہے۔اورسمانپ اس با تکاادر اک رکتاے 


کاخ دار درخت بھا ڑگ یا لود ےکا قرب ا نکیا مد تکاپنام ہے کیک ذدائھی ٹم 


پوئے پیر اکس پہ یھ زدد وا ں لآ ور ہوکراےموت یا داد یش جیاد رق ہیں ہیں ۔معلوم 
ہت ہے بر پچوٹیاں اس کےگوش تکولے غذ اج ےکر تصر فکھاتی ہیں گرا نکی زہ رگ یکڑائی 
اض کو پلا گکرتے کا موجب شی ےت کی وج ےک ہ جال ما پ کا خۓ دار إودوںء 
کھاڑہوں اوردرضزل ے ہا 1 ہے ۔و یں سر اورھوری چچیونیوں بھی خو کفکھا جا ے_ 
ایر جنگی درند بھی یڑ کی بوشوںکاگیان رک ہیں جوان کےعلاب شش 
کامآ یں او سان اور ان لیداجڑ کی پوٹیوں سے بیدرند ےھ یآ گاو وت ہیں۔ چناحیہ 
ایس س وکنا ا کھانا اورک بات ہے اس کےقر ی بگھ یکیو صیلکتے۔ جار اگ بھی جان لبدایا 
نان دوب دوں اور کاٹ ات ےآ گاکی کےسبب اس م نمی لگاتے - 
ھم نے کنیں پڑ ھا تھاکٹ مکزا یھی خوراک کت کین جان لیداے اس لئے وہ 
اسے سوک ھکر بھاگ جاتا ہے۔ چنا یتر ہک رن کیل کی رک ےلت کوش ریش تزکر کے سک کے 
ساۓ بی یکا 3وہ سوگھنے سے پر زکرتا ہوادود اگ لگا یی مموت ال کا اک زی گے۔ 
الاک تشہد ای نآ د مکی شنا ہے اود انسای بقا کی شد یس اسیک سو ےر ائداہتزا موجودہیں_ 
.70+1 اناکی اکیز واورنز وچھولوں سے شہدک یگھیوں کے ذر می ہکشید ہو نے والادہ اکر 7 
ہے چوتہد کے ھت کے ذ ریہ ےھ کک تا ہے ۔او کنا ہٹس نا یاک ہے٠‏ شا اچائی کہ 
تی اورنا پا کت موفوری جلاک تکا سب بن جاٹی ہے۔ اس لئے ای لبارٹ یو ںکیاضرورت 
ہے جن سے ای چزوں کے خوائص و اثرات معلوم سے جانیں جھ ہیں تو فان اپنے اندر 
لات کا سا ما ن ھی رکھقی ہیں ۔ 


۱ دوااورطر انقہعلا جع کیا در یافت بس اوقات عادغا تکی پیدادار ہیں ء ایک شہورہویو ۱ 


(یں) 


پ چیک ڈاکڑ جوو کے م ریش تھے اس سل مہ می ںکھت ہی ںکرانہوں ن ےکی میس چا بنا پا 


اوروں ہو ںگکھوئٹ جھرتے چارے تھے ومہ کے دورہ کے ارات زائل کے ہو ۓ دکعالی 


رہ ملا انہوں سو ںکیا کی ٹس پا ےک پچ کےعلادویھی بچھ دس جود گایامہ ای 
الیےکھی تکی پیداوار ےجس سک وجہ سےا لیت شل پیداہونے دای جائئے نے ا لکودمہ کے 
روک ے بالیا سے ۔گرسوجے بیاراو زجج بین اس نے کک یکود ھکاس میں سے اباا ہوا 
اکر دج الا راس نے کاکروینکوپلرکراپالا آوزدو جن درے کےم رلیضوں پت پکیا تی بھی 
دماليے وذ مض سے چھلکارو لکیا ا لک ہناء پان ہوں نے کی جج با تکمر نے کے لد دم کی 
دوا کور کےعرقی سے تا رکی لی نکاکرورج میس ووکون سے اجتزاء مو جود ہیں جودمہکاعلانً 
سن ہیں امت بیضرورنتا س ےک کاکرو کیفسراورٹیٰ لی کے ج اٹم پھیلا تے ہیں ۔معلوم ہیں اس 
بات پکوئ یش ہوگی انیس ء مہ بات ذ ہکن می رھناضروری ےک کرو کیا غذاانسائی تاب 
اورفنضلہ ہے او رکٹروں می ا غذاسے پرورش پاعا ہے جب ہم نے یہ بات معا ایک د ہا ی 
لی بک بات يد فا ۱ 
1952 ری بات کرو یرے پاش نیف لا ئے اس وقتمیرے پا ایک 

ھے ہہوئے یٹفیس پر کا و زوا مم ن عم صاح بکاشجربت کن رگیگیک ہہت بڑ ےحطبیب 
اورسا یں اوران کے پ تھی بھی شفاہے-۔ ائڑیں ان صاحب کے پارے میں متوج ہکان کے 
گے اگ تل اور پتاعلار حکرنا اچ رای کا کاردرہپلایا جاے تو انشاءانڈینیگک ہو جا میں 
گے می سکاب اٹھانھر جبز مانہ یقت مھ ںآ اور لوک کے پارے میں مطال ہکیا فو اش ںکارورہ 
ھت لف زاس ک بن سے دمہ کے علارخ دای با تکا اتال شر یب 
00ک اعت کیلع م ریئش کے راج ےآ گابکی ءادویات 
کے خص ال کامگہر 1میا نچھی ضردریی ہے- ۱ ٰ 
ٰ یش نے آ مود یو کک مطال دکیاے جس کے مطابق ای بیس چچزوں کے اجزاء 
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سے ع کبات تیار ہوتے ہیں چنا ردمہ کے علاع کے پارے میں سید شھ لی شا 2 ون 

ٰ٘ ایک کیم صاحب نے بیا نکیاکردوساککوٹ یش پپرنٹزنڈ نٹ جل تھے ا ہور کے سید تے اور 
لاہوریوں کے ری سادات کےگھرافو ںکی اکن تن ی سیرو ںکی بھاری شاغ ےیمتحلق 
ہے۔سبدوارت شاہ سیل شا نوا لکوئی ایشا عرتوم تق کی ء پر وفیس رعا بی اید ارسلو 
باوسیدر جب یکل تلق سب بی شاغ تق ہیں اورسیدٹمہکی شا دی ۔جم1 لوہہار 


شرلیف کے سادا تچھی پک رکینق کی ہیں ۔سییشھکی شاہ کے انس حوالرے جار ے والدصاحب ' 


سیرسدابین سے ایس شی ۔ ا ز مانہیش ساککلوٹ یل می پک وف گز ارنا پڑے و سیدگی 
عی شا دید کی شفقت ے چنآ ے۔اوداکثر اپ دفزیس بلا لیت ۔ جھاراطال مھ یکاز مانہتھاان 
کے دشر مس اع کے لا پر چیا نو دہاں چند ایا رگ اور یش ری فرما تےایک صاحب 
ْ ا اہ علوم ہوک بہت اچیب ہیں با تکرنے لوف ہیں ہم وضو 
حر در تھا اتروں لمعلا رع کے بارے پک جا 21 

ایک بڈاساڈدلا می لا کی بھجاراول ار اہ کے درمیان و )انس کے پیٹ ٹل 
بہت اھت باگوڈا کر ےکی ذیا جا ےئ او را ہے ای یی ہن یالٹں ڈال دیاجاے ‏ جو اک 
کے دودھ ےگ ری ہوگی ہوا ے گی ز× را بی ,2" گل ک کیا جاے اور یج ر 
اہسے ار نٹ گبراادد چاررنٹ چوڑےگڑ ھ شل رکددیا جاے ء جو گی ےکوبر ےکور اور ہو 


الس دن تک اس ہن اکوگو بد بی شی د بے د یا جائے اس کے بعد ا ںکو گ رکونا لک رب رکا 


مک میکنوں سےا سکڑ ھےکوھ ردیا پائے او پھر ک دی جاۓ جب تا میں راک بن 
ٰ جانیں اورد و رامکیٹنٹری ہو جاے و اس ہن اکو باہرٹکال لیا جاے ء ہن یائش مو چودراکےکوہنڈڑیا 
شش بیو ٹے ےی ںکرفوف :نایا جا ۔ اس مفو فکوشہد میس ملاک پنے کے بدا کولیالں بنالی 
ا یں فو کن راک گوئی روز اد ہے سے ایک ہفتہ یں انشاء اللہ شفا ہو جا ۓےگی- 
دی مر غ کی ہنی کےساتم ریف کو ہیگولیا ںکلائی جانہیں۔ 


رس 


یس جب مرو ہکا با اصل بول اٹھا اگمصاحبلوں کیو ںکییں فر مات ےکز یلکن 
تل ہوگا درادعانا گی ۔عراقی سے مت یا ق1 نے سے ٹ مت ری ساب کیک ےکی دوس ری گر 


می ی بات بر دوگ یح لگا :فر مانے کے بات تہاری درست ےگ بہاجیکھے 
یی کی ذمہداری ہیام دہ ات تیارکر کے اپ معلب یل ر کے ادرم ری آ نے بہ 
ا ےگولیاں تا کر کیتھادے ممررغ اول ہرک کی ز ریغت وت ہیں ۔ دوس ریصورت می ل خر کر 
ایا جاسکتا ہے۔ خی رسا لگھرکی بات ہے۔حانظآ یں مو ے سی کیل نو اں شہ نع جموں کے 
سیرا یداگ ر مر می نک یم جو تصمیل دار جمےان کے والدصاحب دم کے مر یش جے۔عرض کی شدت 
ع تن ات کنا ون نے ایک دنع میسن بتایا اکن گید بکی گرم 
ایروا ی اددیا ت بی استعال ہوٹی ہیں اس لے ىضہ یقتا ریہ مرف ہوگاء چناخیرانہوں نے 
ایک پااثر اورسیا ن ےگ راو رگوبلاگ رآ ککا ددد کی پڑئیکیکوری نٹ اش شب رالانے کیل ےکہا اور 

مات بیچھ یگ دیاک خلا ہک کسی بی ڈڑھاب سے دوڈو لےچھی کر لا ے۔ نون بعد ہے 
سا مان مع ہوگیا تق نہوں نے ڈولوں کے پیٹ چیا کگکر کے ڈولوں کے پیٹ تھ کو گج رگ ری ٰ 
دہے۔ اس ٹک یی ہیا اڑھک تک روز ل7یل یىی ؟ یت کرای مت 

اکیی ط رخ ینکر دیا ای وقت پیا ٹگبرااور ا رفٹ چو ڑاگڑ ھدوا گیا ۔جروں سےکو بر 
منمو اک را سگڑ ےگوہ دھا گج رنے کے حداس می لآ گے ےوجواوراواؤاں ےک ر ار 
بل یہ _ ایس دن کے بح رگو رک با را یا اور ہن اکوشھی اورپ رائں 
گمڑ ‏ می ںبر یو ںکی لشنگنیں ڈا لکردمیان میں دہ ہش یا رکودگ اور گ اد یگئی میں 
0 0 گڑ ھا دکستار ا ھٹراہونے بر ڈیا لک گن نی جار نے کے بحعداس میں 


۱ موجودراککوای ہن ای سکعر لکیاگیا می وف ملاکر پچتے کے برا ہکولیاں ایک جفتد ۱ 
ْ کھڑا نے نے ایز تھائی نے ایس دم سے شقاءعط اکر دگیٰ۔ اس توف ےای تیھک رانیوں ۱ 


رں 


نے جج ےڈھی خعنامی تکیا۔ جو بت لی نکھا یکا پت مین علازنتھی۔ 
رجات یل“ ڈول دم ہک امیر جیا نکیا گیا ہے یہ ساد باقن اس با تک 
تتائی یں ایی ےتا ول اوران فو ںکابھی ج نکانوموں نے اپے ۶ بات شل ذکرکیاے 
کےتمام از اکا جد یتین لوبارٹ یوں ٹ لت ےک کےتھا مع یق علا عکو ہے سرے تحتیق 
۱ کر نے کے بعد کیک چا کیا جاۓ او رای سرپہتی ٹس بیکارناےجلدسراضجا مد ہے جاسکتے ہیں 
تکرلیر واوروڈی+شاہی ٹس الیےقوابء جب اوعورےخواب بن چاتے ہہوںتذاف راو یکام ان 
٠‏ ذالی کی سےاضیام دے لیت ہیں حم ایل کیم مرن قرخی کسر سعیر کے بعد اگ رکوئی 
جد ید طب اورقد بی طب پت نکر ا سے اذ دویا طور رکم مرعثان ہیں جہوں ےی تا اں 


دش تک سا قی یل بہت ےکی نز انے در بات کے ہیں ےہ ٹج دعمان نیسحت کا ئیکو پیڈیا ۱ 


فی کے بے فوشگوار جلت میس بنا اک دیا ‏ ےکیوکہ اس میں حول مت کے لئے را نما 
اصولم ہج علاح متا ین کے ز ہما اٹ چذائؤں کی دکییائی اث انی بیلوں 
اورجڑکی وٹیو ں مغزیات گی افادکیت اور رسب لیے بڑ کان کے !الال عاکی ر جار کاو 
پر ضتن اور سان ز بان می لک لا ہے۔اطیا تعقرا ےکااسلو بکمو ]تل او ہم سا ہوا ےگ 
یسر رعثان نے روا اندا مکی ہلا اد اور خباری ذ ہا یکووسیا کا ہا راس ماد 
بی چت ماع ینادیاے۔ 


آئٰہ ھنتے صرف اپنے لئے 


ا2 ےنم مگ نے چندسا ل نیل ایک ملمون مل ایا تھاکہ پارورڈ 
پونیورٹ ام یکلہ الیم یافت سا لف زیشن ڈ اکیراینڑر یو وا لک تخصیتمحروف تیگ یا گر جب ان 
یی نی کاب ا شی فو ں میں منا سب ن ری نحت رن ائلی تق تجاح یکی تو ا کا 
طڑلی برسوہو لے لگا۔ ٰ۱ 
اں وو امو اھ گیا ے۔کڑروں 
کوڑوں کا ز ہرم وصو فکا ند یدہم ضوع ہے۔ مکی وبژن اخبارات کےکالموں او رکتاوں کے 
ذرمیے ے اورمیڈ یگل سکول انسٹ رک کی حیشیت سے وو ان باف کا ذکر بڑےشوقی کے سراتھ 
کمرتے ہیں۔ا نک کنا رن ےت وت 
جاتے ہیں ۔ا نکی یج اترم تاب شائخکرنے کے لے بر طا شی نز ینآ لاوز لن 


اون افر یہ کے علادواور مم کک یتر ا شائ کر نے کےا تظامات زم کیل ہیں۔ 


ڈاکیٹاینڑ راد دای ن ےکناب میں حت برق راد رکنے کے لے جوکر جاے ان یں 


رر ہل۔ 
و گہرے ساس لی کی عادت ذ١‏ ا پ جکتت ا ہس ا ات ون 
میا یں ہوتا۔ 


٭ ما زم10منٹ پیل چلا یئ - 


0 ه8 ان لوگوں کے سا حد وق تکگز ار یے جن سے لک رذن گی کا اس ہہو۔ ای ےآ دی کیا 


لا کی جن ےآ پک ملاقا تر یں مل 

اتی لی ار فو رسیے اورمعلو می کیک نئوال نےآ یححت یا پیٹ مددکی۔ 
مطال موی اور رٹ میں ہی میک روں یں بیو ما 

کالاو رکولامشرد بات تہ جیجتے الہ تب زجچاۓ یجِ- 

کلورین] مز پا ارات دی 


ویش تک مکھا جئ ۔ والوں اورسو پان می کھی بروشان ہو تے ہیی ۱ 
و چم سے 7 کی نز ضروری مور 7 اعکسرے اور الٹرا اوھ" ڑھی 


2 ارم ای نل۶ہعی+ گا 

۱ سب سےاہم بات بر ےک دخیا اب فطر تا طرف لوٹ دی ہے تب یب جد یدک 
ترقی او رشن پپھیلا 1 کےنتصانات ظا ہرہور سے میں بحم ت کا رای فک الو کی پاندگاگ 
تھے 


0 


1 
ک7 
٭- ابارات شی اورنیگی و یژن پق ریگ د بت ہو کا ہفیکشرو ںکاروز رج ۱ 
٦‏ 
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غذا کو فضا میں تلاش کیجئے! 


س7 مار اکصار نما اور دوا یر یں بہوتا بلہ جب تک ایک انسا نکو مال 


1/ج نکی پوری متقدارنئین ملک گی۔ بیاریاں اس ب تح لآ ۶٣‏ ئ2 


شکارانان میں قو تمزاحت تقر ببا شع ہو انی ہے اورا سے کہ تکی ای بیا ریو ںکی علانیل 
پر انکر ےک ہیں۔ جوم و] می مڑی مار لک نقا مد یکزکی میں تق سے بعد درتقیقت 
دوعلاما تا متوگ نک یھی کے باعف پیدراہہوگی ہوٹی ہیں- 

۱ صححت من دم ددہوتا ےن کےںل بگ رز 5 و .33۔2 07 ار 
کا مک نے اورسحت من مم دو ہوتا سے جوختیاں برداشتکر کے_ وی با کھن مت ات رکا مک ر کے 
اور جوڈو ٹا ہوانہرر ہے۔ اگ سح کسی مر کے بی ری وکا تار بت ہو یآ جن نک یک یی علاصت 
سے جس رکی مشیٹر یکوچلانے کے لے تناک یکیاضردرت ہے۔ تا کی ہشیر کال رح ایلیسن ٰ 
سے عاصل ہوئی سے جم مکی مین ری مم جماری خوراک بت ہوے ایندیصن ہیل پاپٹرو یکا کام 
ری ہے۔ا سے چلانے کے لآ تو نکی ضرورت ہوثی ہے ۔ہم جروقت جوسائس لیے رچتے 
یں یش کو ھن لا یکرنےکاایک ذدییہ ہے اگ رآ پ این تی جچوڑ دی لین 
۶ىكُ۷ئىیى۷ى۷۷۶۷٘ ‏ و 

رین کےنتحلق یہ بادرکھ کرش اپنے اندرفذااو الیکا یبت د تک تی رک ولا ٰ 
ےر تن کن 


(ریرہ) 


کسی نکی یمقدار جو سانسوں کے ذر ہی ازخودیاق تی رق سے پچھییڑوں میں <- 


جا ری ےکاٹی نیس ہوکی - یصرف پھیپھڑو ںکک رق سے چ وج کی مشیر یکوصرف رواں 
رن کے ل ےکی ہو ہے۔ضرورت ہہ ےکآ تپ نکوشحم کے دور درا ہکینو ںکک پیا 
جائے ۔ عم کےا ےکونوں شون کی تحداذ لا محددد ے۔ برای کگو ‏ ےتک خوا ءکتزا بی کچھونا 
کیوں ش ہو۔آ چو کا ینا 1ح تو سے اد دضروری 22 سے۔ ہس میں گر 


زماددے زیاد٭مقدار لآ کن بٹپائی جا ذ ری خوراک کے ساتحو لکرخون میں شائل ہو ۱ 


جا ےکی اوزش مک وھ کک رنے سے بے رس ےکی یتیک چان ےکی وج ہآ تو نک یکی 


ہی ہے.٤‏ پکاممکرن جات ہی گرا ناگی الیک مقام پر جاک رم یدکامکاساتھجوڑ جائی ے۔. 


1 نک کی کا دوس را ا ککارین ڈائ یآ ۱ سےا میڑکی زیادکی ہولی ے ۔مکانظام یگ 


یا ےکیکسوں ماکاک نیکس سے پرکتا ساد یک کار ایآ مسا ول 
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7220 شن دح ڈول پکیراٹ اور اکا سو ںکرنے لت برا ا ںکاباعث 
7آ خنن رض .ار ضنذ اگیآ کیاکی زادٹی ہوکی سے یعس افراوا یکھپرایٹ ےگ را اکر 
ڈاکٹروں کے پا لے جاتے ہیں یااصی دوالی ای نے لیت ہیں وکبعیت می جوش اود 
بای سا بی داکرمی ہے ٹین ایی ےکھی ان و نک کرام ںآ را مکی ض درک ےلیٹ چان 


ہیں اور بے وقت سو ن ےک یکوشن کر تے ہیں حال امہ انی ںآ را مکی نہیں مشنق تکی اور بالگ 


دوڑن ےکی ضرورت ہوثی سےتاک ینعم میک کت نکی مطلو رمقدار ری ہواورز پ رب گنس باہر 
کے ۔کارین ڈائی 1 کسمائحیڑ زہ رٹ یگاس ہوتی سے۔ یددل اورگر کال پر بہت براا کرک 
ہے۔اس سے جوکھبراہٹ پیدا ہو نی ئے اس کے لے اھ یکوئی دوای ابیپاییش ہوگی ۔ ا کا می 
ایک ریہ ےکا ے “مم سے خارح ہج ۔ ْ 

صمھمکوزیاددےزیادہ] 7 ‌‌ 9 8" ت۴ 
بللہاڑسی ورزش جس میں1 پکوزیاددوساس ینا پڑے۔ شا یز چلتاووڑنا ١‏ ایک ہی مک ۔کھڑے 


0 


کیٹ ےسوڑ نار یکودناٴ 7 “کی اورخ۰ٹ پال١‏ سی درنشیں ہیں جود لکی مرک تکوت 7 17 
- دےزیادہجیڑزی سے سائس لیت ہیں اورخو نک یگردش تیز ہوٹی ہے ویٹ فیک کت 
ڑمبل اوراںائم 7 3ت پھو ںتک مد ودرگقی ہیں -آ پیا صیکرنے نع مین 
بر نہدل کیو لکوت زکرکی ہیں مقر بکاڑی ددیشی سک جا میں جو پچ زد لکوزیاددے 
زیادوساأس لے پرمجبورکریں۔ اہ ںی مکی ور لک کے نا اک کے را تت مسا ساس ام رکمٹچیں 
د7 ہت ہتہ سن ےکوزیادہ مل دمی۔ جب پیل نکی حدرتم ہو جا ےت ضا لوان چاریانڑ 
تن یں ےت تک کن فا کی اب ا کی کن ئن 
ارح ہو کا ےق من سے ور سے پچ ونک مار کی ۔ اسر دوردرا زگپشوں ےھ یکر من ڈال 
آ گساؤڑباآ ان کرادت کن ماد اوشوں میں کین 
جا گی۔ می نے؟ ‏ پکو بای تک انسای چھیوڑوں میں ہوا کیچ کروڑتھیلیاں ہو 
ہیں ان سب کنکار جن ڈائی| کسائیڑ سے ا یکر نا اوران می ںآ سی نب نال زئی ہوتا ہے۔ 
ورزشکااث ول پرکھی ہوتا ہے۔ د لکیا مخ لی ےک تا زیاددکا مکرتا ہے اتازیادہ 
وانارتاے ے عم میں زیاد٭خون بی پکتا سے۔ اس کے ساتھ بھھیچھڑے اسے ریا دہ آ 1 جن 
وت ہیں جوخون میں لک مکی تو انائی میس اضافک کی ہے اور جب رکوں می زیادوخون جچاتا 
ےاورتیزی سے جاتا ےا ریا با یک با ری سو ںت کبیا جاا سے جوخون تہ سم ےکی وج 
سے ند ہو حاقی ہیں۔چھرے نل از وق تکجھریا ں پیداہہون کی وج ھی ہوٹی ےک د لوزیادہ 
تا مرن ےکا موق نییں دیا جا اس لئے خون میں اتا جو یں ہوتا ابی سے فیادہ با یک 


۱ نوں یک بھی بیج ایک مڑافاکدہریگھی ہوتا ےکرخون ہرایکٹس شی چلا جانا ہے جس سے 


ےکر کرنے اود لے مت جا ادخ کید سب 
پیٹ رجیک جاے۔ ۱ 
سس ا یی 


ٰ رہں) 


ای میش ضرور تا ہو تے ہیں لان گی ارک ی کی ابتذاءآ تج نک کی نے ہولی ہے۔ وہ 
بیو ںکو سجن دی ےکی ہجاے تباک وکا دعوا سکمرو ںکی ککارجن ڈائی ا کسائیڑ اورش رکا 
گر دواد اپنے اندرگھر تے در ہے ہہیں۔ائ ںکوتا یانے بیارئیکیصصورت لیوں اخزار یک سجن 
کیک یکیاوز سےا نکاضع ھک تکار ہے آگا۔دل پیک راہٹ طاری ہو گی ربوکل ر بنا 
: بل سر دکھے لگا اوراا سکااصل باعحث بے اضیرخو نکو جوشل دہے والی ددائی از خودہی لے کی بای 


ناڑی موا غ ای چے گے جم نے ایک1 دھ ددائی اپنے یا نے دیے ک آو رن مار 


خر یدنے کے لۓککحددمیں۔ چناخجردہ ا چا پھلا انسان وفضا کی تھوڑی ہے وی ےکھت 
اب ہوکتا تھا ددائیوں کے سہارے نے لگا۔ ری کب یکسردوائیوں ک پر یکر دی اوم٤‏ مکی 
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سیر اور صحت ۱ 


۱ صحت عطہ خذاوخدی ے۔ بن سکواس با ت کاٹ پیا ساہ بھی ہے ۔ائ کی سح تک ٰ 

ہار رن والیہستی نے اکس پراپتی رجح تکاسامہ کیاہواےاوراے اہ ے دص یئل سےواز 

رکھاے نیشن بیس قد ریف دواورشرمناک بات ہےکااس احساس کے پاو چودانسان پٹ 
صححم تکی فا تننا سلکرتا برای یت ب با رکرنے میں لگار بتاے۔ : 

انان پییشہ ال سمممان شیل رتا ےکردہ جوکھا تا پا ہے ء وی جتزو دن ئ نکر انس شیل 

قزائی ید اکرتاے۔اگر چیہ بات کے ےگ ھی انبا سے نذاکوجزوبدن بن ےکی جن چیزوں 


کی ضردرت ہوپی ہےءانسان شاذونادرجی اس جانبگورکرتا ہے۔محد وت رست ہو شی موک 


بھی ہضم ہو چائی ےگ رغیمعموی ماک ےکم ہون ےکا معاطرسداایک بای رجا ماک 
نزو بن نان ےکیل السا نکا ترک کر تے ہنا یہت شر وی ہے۔انسا کا چنا را ءاھمنا یھنا 

اورونا جانا معمو لکی کات ہیں لان بی مسممول خذاکوجزو بدن ے بی جہاں دددی"اے 
دہال‌اے بان کیل عفرا بکھی بناد بنا سے _ اس مل می ملف ادوار کے انسالن کی شال دحا 
عحتی ےش ہیں میں سال پیلک تک جارے پان عام انسان ا استعا لکر نے کے بعداے ۱ 
لور مض مکرما تنا ءتنی جب پوری عمنت ومشقت کے بح وک گے برغ اکھاتا: اواں 
کے بھی ابنی عنت ری رکت تھا جن سک خزاھمل طور بر جزو بد نشی جن سک وہرے ْ 
ا لک مد تار پوں سے پا کر جتاتھا۔ شراخ رمع ہکی شکایت ہوٹی نخون می سکوٹسٹرول 


بڑھتاء نما سے بی لی ہوا اورتہ ھی شوگ رش| ی مہلک امرائ ان بہوتیں ا اگ ہبہ پناریاں شش 


شی سال پل جج تی مرا نکی شر بتک ھی ۔لیان جب ؟ نے کےعالات بدا لے ہیں 


سب ےیتھا شا امرائش د کیک رو فتاہہو جانیٰ ہے۔جد بر طب اود بڑے بڑڈےڈاکٹروں نے الس مات 


انفاتیکیا ےک ہمہ جودددو رکا انسا نکل بپند ہو چکا ے۔ وہ یٹ رشن نف ای ںسکھان کا 
شون پک ےش ری ںکر ناک وو تک جسمائیے کر ے۔ ۓ انان 


گیا ایک فکوداوپ دی یا یچ دای منزلل پرکام ہوہ دو جلد بای یا اغرانفر کی وجہ سے لنٹ کے 
ذر یت اویہ سیت جانا ہے با گر خود 7ک تک ن ےکی زحمت سے ہچ ےکیلئے چیڑاسبیوں کے ذر سی 
کت یں مث سے پاہرکوئی کام ہو چندسولز برل ل ون کی ہیاۓ رکش سکوٹرہ 
و ین پا ا ار سز ہاوںے۔ 

مود لہ سان یدگ ہی دداصل اےے بہت سے ار اخ کا سبب سے 
ےآ بن پرکوٹی دو ار ہے۔ ال رای لوگ چو اپنے دنت کی مور انام دنت وق تکری سے 


نکی رہ اورصرف خو دوجس فی لور پرفعال :نان کنل سےسالادن چیئی اور ما ام 


کرتے ہیں ا نک صحت خزاصی ہت دی ےک ای ےلوگ ڈپایشن ہل بات شک اور 
شور کے علاو و موہ کے متمددامرائش سے اصی عد کتفوظا رجے ہیں۔۔علاد ازس جسمانیٰ 
مشلقت کے عادی لوک :زلفلداور کام جیسے عام مرش سے بہت عدکک ےر ہے ہیں ۔ اہ کی 
ابی ے لاق لن ظز مل انی اکر ہے اوران کے رش ار یوں 2 - 
بڑھ مان دے۔ 

آپ نے اکڈردیکھ افو جوا کھی لکووکر نے وا نے )ڈو جوانصحت 
رت ہیں ین جوٹی دو پیشردارانہذن گی ق رم رککتے ہیں یا چم رروزگاری کے باعحث الما 
لا نا تچوڑ د نے ہیں تو نیس بیاریاں دی کک رع لگ جاقی ہیں۔اىی طرح راو 
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بڑ ےصدمتکار رشن ترالن ادیپ اورا نے تُہوں ے والر رات جوا 1 اکوناگوں 


مصردفیات کے باعثت تسا ٰی خقت مکی ںکرسکت وہ پ رط رع کے امرائص میں متا ہوتے ہیں- 


ا نکی با یاں دوا ےبھی شف نیس ہو پاحفیں۔ اس موںح پر ڈاکٹ نیس ادویات کے ساتحھ سی رکی 
یح تکرتے ہیں۔آ پ نے شہروں کے بڑے بڑے پارکوں با وش علاقول میلع اورشام کے 
وقت ای بی لوگو ںکددیکھا ہگانجوڈاکٹرو ںکی ہدایت کے ہطابق اتی سح تک ناطرس کر ہے 
میں الم اد ولوگ ہیں وی رکے :ام سے پڑت جھے جھےاوراپٹیمصروفیات کے باع ت مت 
کےانز می راز ”سی “کو اط می نہیں (ا تے جھےمگر بب راو ںکیاشرت سے مبور ہہوکر پیر 
کر نے پرنجبورہو گئے۔ 

جد یرطب نے سرک ھت کیلے اخچائی ضروری تر اددیا ےاورااس پارے میں وا کیا 
ےکی رکے ذد لیے رج کے دور کے تھامفغسیاپی اورج سا لی ام ران کےخلاف مافحت پید ای جا 
ستی ہے ز ند یک یہ ھی کے باعت ببت سے ای لوگ جودضتزوں سےگھرول می آ7 نے کے 
اع تکوئ یکھیل ئا سیل سکت ودرات کے وقت ایل یادوستوںل کے ساتھ بائچ راپینے بیوکی میں 
ا نر وللد بین کے ساتحوسی کر ن ےکوسحمول بنا تو ان ارایپ امیا می گی اورخسیں 


ایلیا جلی ظط رآ می گی۔ 
جےمتوددٹ یکانفنسوں میں شک کیلع ود بی اوراجمائ یما لس مان 


ہواے_ میں نے ان ما مملکوں کےکوام یل ای حح تکیاتفاظ تکار ان پایا ہے ورپ کے 


تمام ملک جہا لک پیشردارانہذن گی نے ایک انا نکودوسرے سے دورکر دا سے مسائن سک تی 
ے انسافو ںکوہل پبند بنادیا ےلان بپتقیقت ےکہ اورپ انچائی چا لد ست اور فحال لوگوں 
۱ یسر مین ہے۔ جاپان :ین ءکود یا تھی لین اود پان ککاتک کےکوا یھی ای کب یتصوصیات 
کے عائل ہیں دولوک اپٹی پیش وارانمعردفیات کے باو جو دی کر تے ہیں _ الین می ش تع 
سو بے اودرات کے وقت “یم کن ےکا وا ے وہا ںتق ر99 فصدلوگ روزادیرتے 
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ہیں۔جاپان بین اورائی ینمی بیڈر وفیصمد ہے ام یہ اود دنگ ود اما تک می ںچھی 
یل اوریر بتنس سممعممو لا حصہ ہے۔ وارے پا می رکوخاطر ٹم نہ ا نے وا نے لوک 
و یما ئک کےفعا ل قوام کےا ممولا تکوان نکی خوٹھال یکا با ع بت ہیں لن شا دیس 

ْ معلو ہیں 77 س8۰+)] وراشیاء کے استعال کے پاو جودسیرکوزندگی ک از یحم _نضور 0 
1 ہیں ۔النلوکو ںی مت خوشھا یکی دج یں پل کھیاوں اورسرکے ران کے با عث ے۔ 


نے ہعارت یگل ویش اس ری لنگاءامان +راقی ہملائشیا کےوا ملڑھی رن یک اکچھا. 


بھی کے اوجو دس رکعمول بناتے ویکھا ہے۔و دلو ححتکورو پے یی پرمنقد مقدم جکھتے ہیں ۔ لہ 


ہے 4 


پاکتتان مم لصرف ا اک یاددفیصمدلوگ سی کر تے ہیں کرد خی کے اچم تی عم 1 8 


شال لھوں یں سب ھک شر ہے۔ ہمارے ہاں ببت سے لوکو یکا خیال ےکا نک 
: مع روفیات کے با ابی رک ضردر نیس ربق ء ایک فرسودہخیال کہ جا پان یں 
من کیلع ہ یکیوں ڈگی جائے ضحم دزن بر خنگوارا ڈی ہے۔س رکا ماب تیب ہ ےک 
آ پت راز ہہونے کے ںہ 


مصرض جو وٹانز کی کمی سے هوتے میں 


ہرانما نھد یی چا ے/آ خر ہماری خاش کوانىی ال کی داش ہوٹی سے جس ے 
اےئنلف عار سے لان ہو جاتے ہیں ۔ ذ یل ٹیل ان وٹا من کے پارے میں ایک معلو مال ی ممون 
کیا جا باج نیک تی کے باع کیناریاں لاق وٹ یں 
دل کی کمزوری 
اسباب: ونان ڈااور ا کی 
فذرائی عطاخ: وٹاسن 0,8 اور ودای خزااستعا لکریی۔ 


ْ علاد جازم ند مکی اورک یکا یل ر راب + دی اور یے یو بکھا میں 


فالح 

اسباب: دٹاص نم کی ۱ ٤‏ 

خائی حلاع: وا من موی خذااستعا لیے ان سےرکی او رش ہا ا تک 

ید ھضمی 

اسباب :وٹا من ڈقااور بر وش نکیا ۔و ٹن ا ےت 08 
کیاصلاحیت میں رق پش نکی ےب اسیا ںکنردہوالی یں۔ 

کی علاخ :ون ڈاالی خذ اکھا میں ند مکادلیا پیلوں کے یس یینی ہوئ یکائی استعالکریں۔ - 
زیاددکھانے سے پ ہی زکر یی کھانا شرب چپاکرکھا کید 


یرقان اور خون کی می 

اسباب: شحم یو دادرتا ٹن کیگا۔ 

فرائی علا :ندم مئی ‏ دودح ءاطر ا رگوش تکھا یں ۔ 

اسیاب: و نان .اور ۸ کی ْ 

نال علاع: وٹامن ‏ اور ۸ وا فا زیادہ سے زیادد اتا کی گوشتء دودہ تی وب 
0+490-028( 


فا عطاع: ا طول ند نے انشالکرین۔ 

یا با بار بار پیغاب آنا ۱ 

۱ اسیاب: و ٢ئ‏ داوں0 این ٣‏ 

فرائی علاجع: وناصن پ۸ اور والی غذ اصع یک یی ک پل ندکھا میں۔ 
ذھنی پریشا: 

اسیاب: وٹامکن ڈ8 کی 

ای عطارح: وا مع تا وا نم ااستعا لکر یں 

اعصابی کمزوری ۱ 

اسباب: اس مزا وٹاضن ڈڈااو لیم 0 

ای علاخ: وٹ من 3ا اور (ا استعا لکہ یں یلو کارس اوزدود یں ۔ تی رکھا میں ۔ 
نسیان (بھولنے کا 

اسہاب: بر وشن اوروٹان قل کیگیا۔ 

تال سوج راع تترو رک ارت کا اس اںجشکن میں وٹائن پا ہو- 


رہ( 


دمهھ ٍ 
اسباب: وٹان ۸اوں) و 
مزائی عان: وا ن۸ ہت ٠‏ 
گردوں کی خرابی _ 
اسباب: وثاعن:) کیاگا۔ 
فزائی عطاخ: وٹامن دا ن ذاکھاتشیں- 
انت یں می ز ن کی تو یں رنتی جس کے باعت ففلکاخفرا کیل ہہتا۔. 
مزا علان: 0 نان ان سیت و 
اور نا شمالی تو بالی ءی بت بوز سردہءانارمگا جیا کیک, تن ری ر رشنگکن مگوڑھی اور بود یہ 
جلدی امراض٠‏ شب کوری. کھانسی. خفقان اختلاج قلب 
اسباب: ونان پ۸ کیگی۔اس کے علاد وچ یکئی اسباب ہو ستے ہیں۔ 
نر ائی علاخ: ای نغزاجن یش نان پ۸ پایا جات ہو- 

دل کی دھڑکر ن' آنتوں کی خرابیاں عصبی نظام کی خرابیا 
اسباب: دانع 01ا کی 
مزائی ا ع: ای غخزاجشن مس وٹامن 21ا ایا جاۓ۔ 

باچھیں ب يك جانا“ ھونٹوں پر خراشیں زبان کی سوجن 
اسباب: ہٹامصن 2ا ک یگھی۔ ۱ 
فذائی علاج: السی ناشن میں وٹان لا ا جا 5 
سینے کے امراض کک کی بیماریاں٠‏ 'آانتوں کی بیماریاں 
اسماب: وٹامصن 05ا گی - 
ففزائی عطابخ: السی نم اشن میں ون٣‏ ان ھا یاے جا 2 


)( 13 ) 


اسیاب: ا لت 
۱ فا عاع: یھ یتور ہش دای 4لیا چا“ او 


الع ت ین ش ہشن ہلا جا ا 


ِ معدہ. زچه کی چھاتیوں میں دودھ نه اٹرٹا ‏ 
گ 7م : 


پرانے اسھال؛ رھ میں سے ملھپ (پیٹ 29ھ 
اہاب: وٹاکن8612 کی 
خفذزائی علاع: الیم ذاکھا می مالک 
سن سروت وق 

اسیاب: ان 11ا گی 

زا طاع: ای انی سکھا یی شن می دن 11ا ہوں۔ 


ان 5۔۔ 
مزا ی طارخ: ابی مزا نشی ناسنس یا جانمیں۔ 


دانتوں کی جراییاں ,ھڈیوں کا ٹیڑھا پر ٠‏ زیادہ پسینه پسینه آنا ٰ 


مزا ی طارح: ای اشن می وٹان 3ا ہکان بیخیال رکنا چا کرس ونام نکی ز یا ین 


وق تتگردوں یھی راکرد چا ہے۔ 
جلدی امرا 21 ۱ کنٹھیا 


اسباب: وٹ گئ ‏ کی کی بعار لاق ہو جات ہیں۔ 
علابخ: ایی اکنا نیشن بیس و نان کا ہوں۔-- 
لذ کم لگٹاء ‏ 


۱ اسماب: وٹاصن پا کیگی- 


خفزائی علارخ: السی غخراہشن میں وٹان 7ہو - 


ذرہ دور کرتے والی غذافنیں 


دنا گج رم لتصو لمحت" را اور لا کے رجمانا تید یل ہورسے ہیں لی اہر ین 
وسائنسدائن اب ہکہسد ہے ہی ںکرائس وقت دنا ش لع روج کہتیی اددیات (ایل یچک ) ت یں 
انماٹی علا نع ڑگ کے أئ لا زی تفسو رکیا جا جا تھا د ہا تو ںکک ان کےمعتراثر ات دبیھنے کے 
بعد ین معلوم ہوک بیاددیا تحت السا ی اشن ہیں ۔اہغ ا ای ا یک ردیاجاۓ سحطب 
نان کا الو یک این سے اضنل فا ےکی ای رنبرر پا ےکردہ شی ادو یا تکوانسانٰ 


صحت کے لئ ا زی یتصصورکر ےر خئ یں ددم نوںی طط ری سے عا نیس ۔ انیس سلاباور ۱ 


ران ےکی وش نکی انی کا دای وٹ نی سنری کے ابزرا ءکومصنوی ط لے سے 
ادویائی ور پر تیا رن ےکی مجائے ای الک حاات یں استھا لک مق اددیات محر 
ارات سے تفوتا ربا جا سکتا سے۔ ب بونا لی لوگو ںکوفطر کی طرف باا یٰ ہے۔ ان کے ائیی 
نظر ےکواب دتیاکجھرمیں تقو لیت عا طٰسیعا ناش لق برطاع ےڈ اکٹ ربیل برنارڈ 
1 ای کات سے ہوئی سے جو حالی ہی می شائح ہوئی سے اور ٥م‏ سیکا خوان ے ۲۴۱۱٢‏ 
ص7 ۴ا 38 1ٴ انی ا ستصنیف می ڈاکٹ برنارڈ نے خیال اہ رکیا ےک اکر خذا کا 
تاب درس تکیاجا ےو اس سے تصرف نل فکو ار تم ہوسکت ہیں بللہیددوکوگھی رو کںحتی 
ہیں ۔ڈ اکٹ برنارڈنے اپ نشی کے دوران 7 8 
استعال ےت مکی جات ہیں۔ 


(رہی) 


درد سینھ 


۱ ین میں درد اکنثر اس وشتسویں ہوتا ےج بکولیسٹرول اور کنا ی کی زیادل ے 
7-۲ انیس کک ہو نےلکی ہیں .تشخ سے ظا ہر ہوتا ےک اکر فزایش احقیاط اورطرز زندگی ش 
جب ٹی کے باعث شریانوں میسجح نکی توومنوورور ہو ای ے اور رواوّل ٦‏ براح ت گی 


ضرورت یں پل ی _ سے کے دددکےم ریو ںکواارج ا چاوی کی والی سیا اورگ یی ليکسا نا 


ٹیس ۔گوشت اوردودھ سے تیارشد واشیاء سے پ یز یہت ہے .مین بوں سے حاص لکرد ہی لک 
مارگ یکم ےکم رکھناجا ہے اورجیا نب12 (وٹامن بی 12)کااستال بڑھادیناجا ہے- 
ذیابہ ٘ ۲ 
زر‌ئیٹس کےم ربیضو ںککمپچمنائی ول ایی ھا استعا لکر نی چا یے جس شی سجن یاں 
زیادہ ہوں ۔گوشت اور پالا گی وا نے دودجھ سے مار شد ہ اشیا ءکا استمال بتکم ہو جگر والا 
فان نشا تے داراشیا اور لیے دای غاب رزوردبیں۔معارن کےمشورے سے ورز ضرو رک بیں۔ 
این ب 12 استعا لکرمیں اوراگر دوجو ہو معاںی کے مشورے سے 50 سے 150ٹی 
گرا م روز اتہتیا* نب6 بھی استعا لکربیی۔ 
گردے کا درد 

پچ ری کی برا تےررے 0 میں جوب 0 پچ او ات ات و 
اشیاءزیادہگھا جیا جن میس بنا شی بہت بای جاجاہو۔اس ےکر ےک صلی فکاامکا نآ دھارہ 
جات ہے یل اوریزر ال یی شو کنا یت ٠‏ 
سرطان کا در۵ 

مان( وٹیٹ) کےسرطا نکا ت۔ ظضافستظ یس میانکی 


7۲ ہیں جھپالائی وانے دودھ سے تیار ہوٹی میں ۔ پان والا یل اور براشیا سم میں دہ کال پیا 


کمرپی یں جنیعضوسٹیرون ایس نکی پیدادارمش اضافک لی ہے ۔خمیوں سے خارت ۶ ہونے 
وانے اس مارمون سے ند٤‏ ماشہ کےلیوں میں اضا نے کے ساتھ ساتحدسرطا بی خلیوں می بھی 
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اضافہہدچاتا ے۔ 

7 عامطور ےا ن یں یں ڑا اکم بہوتا نے شی کھا تے اور جا‎ ٤ 
- س بای سے تیارشد واشیا کی اد تی بن یا ںٹٹھاٹراوراسٹربرکی :ایا حلن ئن خو بکھات یی‎ 

چھنی ےطان کے بارے می جوشی ہوک ےس سے پن پل ہےکہہوک رج 
مض مس پل ہوئی یں ان کے خون می دوس رقیاتو نکی کان کر ا 
اۓ جات ہیں ذاش پچنائی اج سڈ رزاد مگ میا رزیادوایشردیشن پارون ائے 
گااور رت کو و نم سا١‏ رمو ن کا اخ راج اھ 2 ۔ جوکورٹیس ہت 
راز ےار یر ظا ما لٰ و ہم ا سی ا خرن 
ہر ے 

جن مگ کے نی قولون کے صرطا کا خلا را تئ 
نع نس سے لوا زم کی زی لزا ولون یس ہجوت گے ات گزر جال 
ْ ہےاورساتھدی ڈذ اض ری خار+و جا تی فا بنانے کےذھ دار ہد تے ہیں۔ 
ٰ انا نے لوا اؤزسر 0 ر میتی خی اوکون ۳ن وہ جال اور 

کولیسٹرو یی پایا اتا نون کے رطانکا سن ین کتا کے 


نیم کے رطانوں خلا پھیپمڑ ے بچھائی اعد مںہ زظر ہاور پیل کے 


رط کے میشوں می بھی ان الوگو ںکی دا گی ہے جویل ما خوسبکھا تین ۔ 


کم رکا درد ْ 
اس دردکی وج لق تک رگو ںکایند ہو جانا چا راس کے لے وی خر امنا سب وگ 


ود لکیشریافوں کے بند ہو چان پر استعا لکی جاقی ےلت کم پچھائی اور اغیکولیسٹرول والی _ 


خنذا۔اس نخذرائیں اناج سینریاں' مل اورلو بیاشائل ہیں نات دارغ زا آ لو چاول اورروٹٰی 


بھی مناسب میں ےکیونکہ ان سےد مارخغ یں سیروٹونن نا گکیصیاکی ع رکب پراہوتا سے چودردکودہا . 


رس 


جد جج نے ہد 


دی ہے۔اس بات کےشواپ یھی مة ود ہی نک ہیا قحان ب6 ےکم ر کے دردو رام اتا ہے ۔کیونلہ 
.- انم یں درد کےخلاف مراف کو یڑ ھاد تا ے ۔ یلازغ جیخوریۓ 
سےدوزانہ پا سے ڈیڈ تسوٹ کرام ما جن اب6 کھانا اسب م وگال - 
آئٹ ٣‏ بیمارق ۱ 
صا س٣آ‏ خ تکی پیارٹی نا رام کے لئے وڈان ںکھانا چا لیس جو ظا مم سے 
تحلق رکنےوانےاخضاء کے لا ےسکون رساں ہیں لا جئغ نے تیا رشن داشیاءأورخوب کال 1 
سنیاں :جن شس تچناکئی بہتتکم یا ہلل شائی تہکاگئی ہذ۔ بد نے کے تل ضس بایاجانے والا جڑو 
سے جح ات 


اعضابے خناشیت 
دی ٹُٹھادھک ھن کھت 


ہیں۔اخضالی ساس کی ضتعددطا مات الیک یں ش نکاڈمہ دای ردٹونن نائیکیمیائی ماد ےک گیا 


کو ریا جانا نے جودماغ عش بنا سے ارذ مکرتا ہے نا دار اشیاء اورنل ا سکمیائی 
ادے کے پے می دی سای واری ا ول یی ,ےءهء,.ہ.ہ ۹و" 
یں 
ْ ۓ| اک ران او پر الں وھء""ًپہھ 
آ رام میا یی 

۰ص 9 0“ 

ضن کے ود وک ئگ ج چاو ل گویھی اون 

گرد ےکی پھر یک کیو کی اور بای - 

)نہ کےسرطا نکیل ٹیا ٹا کارس'اسٹرابری'مسوراو رم 

اق ان کے نآ کل پہاڑیی مرج یھ لگییھی اوز کردا رو لٰیٰ۔ 


ح2 


پر پر چر ہر چر خر +ۃ 


ٴٍ لون کے رط طا نع کے ےل ہیا جا ول اورنن دگی_ 


اعصا صا 0ء 2 لو۔ 


ا 6ی 0 روا ی ول بثریا ںلو یا واورچیاں۔ 


حا ؟ مو ںکی پیا رگی کے لے حا ول جم بی ہوگسبتریاں۔ 


:ما ئکیٹس کے لئ چوک روال انان چنا اورلد یا- 


جوڑوں کے پھرانے کے لئے لاد کے ہے کاٹ 
ڈو ںکیکھریھ رٹ کے لے پچ لگڑی۔ ٠‏ 


بڑھاہے میں جواٰی _ 


انان کے ول میس پمیشہ جواان رہ ےکا انگ بے تاب رات ہے ۔کئی ماب بن نے 
1 زنر یکا بیشن حص رای حلاش وشجو مش صر فکیا ہب ےکلہ جوا ی کو پیش سے برقراررکھا جا سا 
ت می اہر گی نے پل خر انسائی بدن کے چند را ایی حاص لکر لے ہیں ۔ جن کا رورس اور 
سح تکاخیال رکھا جا نے نے انسان بز ہماپے شی بھی جوان رتا ے۔ خلا ایی ابرقول ے۔ 

۱ ”جبگف1 پ کے ند ودطاتےرد ہیں گے۔آ پ توانر ٹیں گے" 

۲ ھی اہر بن کےہطا ہیی ش جوا ر ہے کے لئ مندرجہۃ ان ری ضروری ہیں۔ ۱ 
ا- ۶ازنفزا 
_٢‏ طاتررود 
۳۔ متوازن دورا نون 

مارے“ ےھ ضسر دکسھاف نت ۱ 
جار جوانی د تک مرقرادر وت سے اودہ مکی عمریں یا سے ہیں۔ بیفدودگییل چاقی د چو بند 
رکیت ہیں طاقت بن ہیں اورخو نک یگر دش کو با قاعدہ ہناتے ہیں الن ٹس سے انی مطوبات 
مرج ہوٹی میں جو ہما رے سمالی فظام کے لئ اش ۶۵ 00 
7۔9 و اکر ہمارے خیالات شبت ہہوں و بی ہار حم تک یی میں 
محدومواولنغابت ہوتے ہیں ۔ میں چا ےکان طاقتدبشنل خیدودوں می ٹ٠‏ وا شر ہونے 


ڑری) 


دریی۔اس کے لئآ پکودوطرلیقوں پگ لکرنا چا فی اذ رفڈائی- 


نفضیائی ط یق ین ےکراپنے ا نکوتا و شالت ےنس پک رحشین نل خوف 


ضننفر ام بنا ی نی ادر ما لی طور بر پسکون ہنا کے _ 
نزال رو یہ ےکآ پ ایا فذااستما لک ہیی جس سے بیط ددرت اود 
اہی ۰ 9ی ۶"( 

مار ے“ میس ذوط رع کے فعدددہوتے ہیں۔ ایک خاش نم کے نکی ار کی ہوئی 
۱ وی سم ےی اض خضف شا نک اپ بلیوں کے ڈ رپ ون درد رے نکی کے 
پرود_و سے اھ : کا رودون 0 بی ا میں "یت برحال بین ش دو 1 اذکرکرناۓ 
سس ۱:ج 


جوم ےسج انی نک زع جاا ہے پارمو کو 


نے کے لے یہان اتا جا زا کال ےک ای مادے خی جار ےج کان 


صَوَدوِن اش پڈاہذتے میں جو زمر غ۵ نا لو رک ٭ ین ڑا کامکر ےم یا ۱ 
ہش وین کی یطویس پا موی پ نان ای رت اناپ ی ا 
9۶ “0 رپ نز فوخ 
شائل ن ہو نا تہِوارٹڑا مین او شک( کا ار و ہوکر جز بر نیشن یی 
لین کاقام یہ ےکنغاستہ دارڈاؤں او شگ رای ضورت ‏ کرد ے ولا ٹؤ ‏ 


٭٭ 


جح ہوکر اوقت ضرور تکام دے سے جب انسولین غون میں یں ہدٹی تو شکرس میں نہیں 


ہوٹی پگ بات باب کے رات ار ہوم دنت ے با خونع میں ا سکا تتاسبصر ےزیادویڑڈھ 
جات سے۔ جن لوکو ںکوذیا ٹس کا شس ہو جاتا بے اس ایبیل انسوشین یھی ہوک جانا 
۱ مد ووکی تنررتی کے لے (وٹاصن لی )دم یکند کااستعال ضروری ے۔ 


(ہیہ) 


٣‏ عغدہ٥‏ ۵ نخاميه 


ْ یفددضار خزود ظا م کے لے اک جایت کا کڈ یس اداکرتا ہے بنا اک 
ےئن چییے اورد ہا کے یچ داش ہے۔ا راس م نخس پاس ات کروی ہق جس خی ج لی 
زیادہ ہو چالی ہے اورمردول می ںگورتوں یا مفات پداہونےگتی میں کا مکا نک کشر ت اور 
ری کےاستعال ےاس مان وا ہو جات ہے۔ 
بس رو کےا لے ےعلق جسمالی نشوورا سے ےا اکردود کے اس تی ےک نووا 
پور نہ ہو دی یکاق تچ ونار جانا سے اورآگہ ریفدودزیاددبڑھ جاے لآ قر بہت زیادہ لیاہو جاتا 
ہے جب ندودرطو ب تکوک داز خمار نعکرتا ےت دماظی اور سای نٹ ومارک جا ی تہ 
آواز دچھی ہو حا ی ے در کی عو ھدانھ ون 
ہے رین اکر ہیفدود بہت زیادہوطوہت نار حکرنے ےا نی نکی رفما رت ہو انی ہے۔ بین 
ہے جا شا لا ہےاوراعصالی ب ےکی بڑھ جاٹی ہے ۔اس فدودیعبححت کے لئے ضروری ےک 
آپپدہ نذا اکوش تاب دودھ ندم کی جیا لو مفزیات ددی اوروٹاصن حا استحا لکریں- 
اھ ٰ 
رص فک جحت ۔ااس یں ایک 
زا اک مکی دلو میت پیداءولٰ ہے۔ گر اس می ںک یا کاٹس ہو سی خدددست جو جاتے 
ہیں ۔عد سےز یاد٤طاقےر‏ ہوا بی خدووزیادہکامکر نے کت مہیں اور رشح ا 7ئ ر٤ے۔‏ 
اکر ہماری نخذرای؟ بوڈی نک یھی ہو اس خر ے یں خرالی پیداہو جالی ہے۔ ہم جےنی 
بر انی اختقارا اورنسا نک شکارہو جاتے ہیں اوروقت سے پپلے ون ھے ہہونے کھت ہیں ۔اگم رہم 


۱ اعد ول(و ان لی )وش تا ے دی مولی راغ تن یکا تی ددی استعا لکر یت 


دودح ت منرر ےکا 7 


٤‏ غدۂ بں اث 


شس کے چونے خددں رق ک دو طرف :ا ہین۔ 


بی ہما ےم کے لئے چون ےکی مم رسای کا کا کرت ہیں اور بوقت ضرورت اے ایک مقام ۱ 


ے دوسرے مقام بیشن لکرتے ہیں۔ جب ہار ےنم یں بچونے اور فاسفور کی مقدا ٹر 
سوازن ہو جاے 2 ان خدودوں ماش دا ون ےگا ہے نیم وی میں دود یر 
(وٹا من ڈ ی )استعا لک میں ۔غمدود امرگ 

۵ ۔ کلاہ گرذہ 


ان نرورش سنا 271م" 


حعالت میں خون یل شائل ہو جائی ہیں - بیفدودبرادراست خون ٹل کیاکی اشیا ءشا لکر تے 
ہیں _ جوشححت کے لے مفید او رضرودی ہیں ۔ اا نکیسیائی اشیا رک بارمون: کے ہیں ان دو رکا 
اس نت نک ممدو ویش ہوتا بل م کےتام امخضاء اور جے ان سے فائند ٭ ا مات 


دی وی سےا کیاکی ایا وش اروف اعت ہے۔ یی پاروفزخون جو 
میں 0ە0"" 
اکر ہدوہ اکر کت ہیں ۔ حم میں ,۶ عی یراہ چالی 
0 کے لے کون نے پ پیک یں کون د:ز ہر ہے پونریٹ ونیٹ روٹس 
ایاجاتاے۔ 
متوازن دوران خون 
شا بک برقرار رکئے او ت7 نے کے لے تس ری چیزمتوانزن دوران ون کے 


شون قرا سم میں بتاے اور جب عروثی شمعمریشل ےکک ہے و اس کاپنوں ےگہرارالطہ 


ہے2 ے۴ ای 
نام ہو جاتا ہے۔ برا نکوآ ین اور ا انا سے اور ان کے فلا تکو اپنے ساتھ نے چاتا۔ 


سے۔ ون یم کےکلی و نکا ار ہوال حصہ ہوتا ے۔ اکر کارخن 120 پڑ ب7 آں ین 
خون10 پڑ ہوگا۔ 


ىٌ لک طربتوں ے اڈھازہوۓ ہیں۔ ہاردی سا س لی“ ذبانت ا دی : 


ارخون کے ایک تر ےکوخوروشین نے دیکچھاپاےفزاس می ہے شار ٹہ ڈرات ٠‏ 
ایک صاف د مے رک سال می ح پلاز ما کت ہیں حیرتے ہو یح ےن رآ میں کے یر ذرات 
خون کے تب کہا تے ہیں ۔تخونع کے بے دوط رم کے ہو تے ہیں۔ 
ر2 
٢۔‏ مفید بے 

مسر ڑےے ہناوٹ کےھا با ےگو لانکشٹری نمابی ٹس سے لاو رکناروں پر سے مو نے 


ہوتے ہیں ۔ چوک ہت طلائم اور اہو تے ہیں اس ل1 سان سے خو نکی نالیوں میں سےگزر 


جاتے ہیںان مل ایک سر مادہہوتا سے یسوی نعکہاتا ہسے۔ بی مادہآ نکوفرا یز بک لتا 
ہےاورائ یع فورأمار ججگ کردا ے ای 021 ھی ہواییش ےآ کی 
ن ےکرعم ےتا تو ںکوچپاتے ہیں ۔خو نکی رف اٹچی یھو کی بدوات ہے۔ 

فی رتیے ےنگ ہو تے ہیں اود ہے میس ایک رکز ہہوتا ہے۔ا نکی تحعدادسرں 
شمھو ںی فی تک ہوئی سے بگر می جمامہت کےا ہے مر نیھوں سے بڑے و ئے ہیں۔ 
ا نأ مکی پولی سورس اس ےکہاجا تا کیہ بیاریوں کے را اوردوصر ے پہر لے مادو ںکو 


ہر ہے ٭٭ 


اپنےانددرجذز بک لیت ہیں جب کی نی کے جا تھم ون میں دائل ہو تے ہیں تو ا نمموں 


۱ کیتعداد بہت بڑھ جال ی ےاور یسب ان رای مکا متا کر نے کے لئے کے بڑ مت یں۔ 


از ما ]وہ مادہششس ش تھے رے ہیں ایک زدد رن ککاسال ےج سک ایا 
7 ترکیب درںخذ یت ۱ 

یڑ( 30ھ لو مت ٰ 
(سوڈ یماور]ایم کےکلورائیڑ سلفیٹ اورفا یٹ )ا سکیعلاو واور پا گلوکوزاور ای - 

خون کے ور یتم ےت م تو ںکوئا ین ہے اورخون بی ان خم مم تموں سے 
بیےکارادرضائعشدبادے نل ےکران اعضا تک پیا جا ہے۔ یخنلف ندہ دکودومادرے کیا ن ےکا ْ 


کا بھی رتا سے سجن سے بیفدددد اتی اپٹا رو کر تے ہیں ۔خون جار عم می ترارتکھی 
اعم رکتا ے۔اہذاخونکواپن خر کی انام دی می بردد کے کے لے دونزا می کھای 
جا پاش و کت ادا ددرت ری 


جوان رکشنے والی غذانیں 


۱ رخ ا نہیں ححت مند روک یڑ ھا ےکا ۸ء مس او اوت 
دودھ“ شھد اور کلونجی 
سان وتنررستی کے لے دود شب اورکلوگی ہت رین ڑا ا خراک 
گ٤‏ ہہ" بل ال می اورتر ری کٹاے۔ 
۱ چیری اور بیریز 
۱ وس 6 ہو عا ی ات 
بلد پر .0 جاتا ےادرتون یشک کی بھ یکم رہق سے یب کےعلاو دا کوچ یاں اور 
بر یاں لشقی اسٹراہیری وغیمر ویش ' یلا تنک الیسڑ ہوتا ہے جس میں سرطا کا سرب نے والا مامرہ 
(ازائمپ رو ےکی صلاحیت ہوک ہے۔ پاستان یں سیب اوراگور کے سا ساتحہ اب ری کے 
علادوداش بی گیا ورام ا یھی خوب ہہونےےگی ہیں۔ 
بند گوبھی پھول گوبھی ۔ 
ازع یر نول ٹل جا اکیردش نان ول کو یسٹ او رآ کس وی اوسایا انس خوب ہوتے 
ہیں ان چاروں می پت حم کےسرطا نکا مارک ن ےکی نماصییت وک ی ہے۔ 


مرو ںکو پیٹ کے لے فتصان دوقراردیا جانا ےگ رح کے مطاب ا نکی بجی 


دی 


تصوصی کم کے ظا مکو نس کر کے ام ران کا مق برک رنے کے قائ لکرد ہق ہے۔ ال نکیاشجہ 


5ی ۹و کل اور وی مر اشیا کا متقا بلک کی ہیں اوران مس السریی ص2 ْ 


نے ۔اب بیاہت ہو کا ےکہ پویٹ کے الس رکا جب ایک نا کک جرف مہہوتا ےم یی سکیس 
ہویم ریو ںکاعر' کے کین مان جمیدہوتا ہے۔و٤نتصان‏ دو اجتزاءفرکی ریمشک زکو ہے 
اثرکرتا ہے۔ااس کےعلادوم پیل جیا ین جع (وٹاس نکی )کا مبتر بن ذر یھی ہوی ہیں 
ْ ہمارےملک مس ا نک یاجھ یکو یکیئیں بکسہا نک یکئی یں دستیاب ہوک ہیں شا 
فرو کن مالٹ گر یپ فروٹ لیموں وغیبرہ۔ پیگجل یا تن جع کےعلاد وباب دنا کڈ ز او لیم وین 
کیا یہر بن ذ راد تے ہیں۔ ید ەمفیدراجتزاء ہیں الس سم ٹیس درسولیاں بن ےکی د ین او رصرطان 
ٰ کاقا کر نے وا فلا تکوطا تت ات ہیں ۔ 

ن :لگا سے یسٹرول (دل کی این ادرٹڑائی کیزائ کم 
کر کے مفیدقل بکولیسٹرول (اپے ذ کا او ھا ےکی صلاحت وی ے۔ اس طر ین اور 


پیا کےکھانے سے بل یہ یش رین پپڑھتا اع ے ماس ےا ےکی صلاحیت کیب وش ق‫ 


سے اور یہت بین ای اہنس نا ثنغۃےضے6ےتے ؿؿەد+.- 
-۔ َ7 02-1 


سیزچائے 

سن حم محمطستر 
ارز در یاففت ہدۓ ؟ 7 قب ادرچگ رکامرف کای مو علاج عبت ہور ہے ہیں۔ 
امرود اور آمله 

ان دونوں میں حا ین ج تر ےک یوں ویر کے ماب مس بہت زیادہہوتا 
سے۔امرددیس شائل جیا مین رح کے علاد دا کا ریش محدے اور خوں لے بہت مفیدخابہت ہہوتا 


کے 


۱ ای لے ا ںکاشازصی مضی قب پلوں م کیا چا ے۔ 


ساگ 

لک نشی چو اک یتو ۓسرسو ںکا اک شوقی ‏ ےکھانا چا ہے ۔ پا ایک او لادہوتا 
سے بھی تون 1 شک رصق ےاور چلال اگردوں کیل بہت مفی نا نت ہوئی ے۔ان کےعلاوہ 
شب موی اور چقن رر کے چچوں کے استعال سے جیا تین الف (وثاصن اے ) کے علاو میم فو 
ٹوک السہڑاورجیا تنم ےہجین ےم میس ام راخ کا منقا کر نے کیا صلاحت عق ے۔ 

ج1 انی کے یسلت مان ڈبوں میں بن جی بڑے با زاون می ںیل جائی ہے۔ تی 
اور چو کے و لے میس رمق قوب ہہوتا سے بلہ جو میں یقاب صا فک ن ےکی صلاحی تھی ہولی 
ے۔ نات مس ان ک ےآ بی پیالی د لیے کے استعال سے خون می ںکولیسٹرو لکی سکم کر 
لڈیشرادرخو نکان رکم موجالی ہے۔ 


٭ زیتون اور سرسوں 


اائن دوفوں شی سادہ رش ہنا ہوٹی ہے۔ اس اظط سے تل خون می سکولیسٹرول 
1و 2 کھت ہیں امس طر ان کےاستعال ےکی صاف اورقل بت فوار بتا نع 
پپیتا اور گاجریں 

ا نکاشارز ردب رلوں ٹل ہوا ے زربز اں‌اوریٹگل ین میں1 ۷ لکدہ کرت 
اور ڑوگھی شائل ہو تے ہیں با کیروج ن کا کبترین ذدبیہ ہو ت ہیں ان مشش جیا ین رع بھی 
قوب ہوا ہے۔ پپتااورگا جر یں ا نکامہتر ڈر موی یں ۱ 
ٹماٹر 

جے ہو ے ٹما شر میں اون وب ہہوتا کے ینزو ایک مور مال سرطان ہوتا 
ہے۔ ما می نکوم کیک الیسٹ اورکلور و پیک الیس بھی بوتا ہے۔ بردوفول تیز ا ب سم سے صرظالی 
وا ور مر وس 


دھی 


جم کے لے مفیدزندہ میکٹیر با ہوتے ہیں ساس کے علاوہ دی کی کا پبترمین ذر یھی ہوتا 
ےا اتا لک کے ڈو آرکزد ہونے سے ددا چا کتاے۔ 
مچھلیاں ْ 
ہروفنکم اکم 100 گرا می دون دف ہکھانا بہت مفید وتا ہے یرد ظا بھی میں 

کچ یاکتان می1 سالی یلق ہیں ۔ انی با اعدگی سے استعا ل۷ کےجحمت دق انائ یکا سامان 
“۳٤۶‏ ے. 
پالك اور پودینه 

اگگک مل مس کو 
۱ پلک بہترجن م گے خون کےسرخ ذرات بڑھائی اوراندیا کے اک کے نل ےکارکرسین ری 
ْ ے۔ا از ا خو ایت سے پا اک ریت ہیں ود یتصدلوں ےطان مت کے لئے 
استعال ہور پا ے۔ کو دیس ون مناوعد از ا ءکاخ زا یضر یا میں خوراک پل علاوہ 
و کال یٹوم کشر دو را مس ١س‏ نی ہور ا ے۔ کو پلک ہویں 


.اشھااگیڈٹ روب ہے س۔روزاندکھانے کے بعک پود ہے کے چندپ ےککھا اق بڑھتا اور 


پاکےدرست( ہتا ہے۔ 


جازپین یں یلو ںکی رح دج یکا شارزح داوس می سکیا جاجا ہے کیو دی میں 


'بادام اور فندق کا استعمال 


ایام اورفن دق نتصان دوکولیسٹرو لکوتم کر کےجر بانو ںکوصا فک تے ہیں ۔ ا کا 
پت 70 گی د ہلیم اس دقت چا جب لو بالت ہا کپ یور ای ساتحنمدافو ںکی ا ایک جماعت نے 
اراوگ ںک 5ا خداکوں کے بارے می در بات کیا ا ایکیشروبعد جب تا مرتب کے 
ےے و صح کل موزوں دو چم سس سا نے7 میں وچپشس )٦۷۷0۸۴8(‏ لت بادام اور قد (یزل 
شس )ہیں تین کے دوران انچائی را نلن چز رہ سان ےآگ یک جنالوکوں نے ہغتریں ۹اد یا 
اس ےزیادودفعہ بادام بافقدقی استعا لکیاان نل د لک بیاریوں یاا نکی وجہ ےا ات پا 
عنا اس ےھ کمن ی .متا لان یں کے جخھوں نے ا نکااستعا لب یبا رکیایا ا میں 
کی . ےی ایک سے ار یٹس (0۱۳۷9 ۳ش ادا ماورقند قکااستعال د لک ناریو ںکام 
کر دچتا ے اورمز ےکی جات ىہ سےکہاس میں ٹوجوان اور بوڈ ھےء پکے اورمو ٹے ‏ مشقت 


ہن مےوا نے با ران بی رکا مکر نے والوں می کوکی اتیاز نہ تھااورس بکو سال طور پر فان ہ 


ایا ءھر یلد برا وت 


بادام اور فندق کاغذائی تناسب ! بیماریاں 
شو سوسوست ۱ 


سے یہ چانوروں ال شد دم صنوعات میل بی عقداد ۷۰ 89 سے 64016 تک ہو لی جو 


۱ یو کر رر ہس : 


ان نکی ایک اورتال رون زجون ہے۔ بت سےلوکوں میس بی فلطا خیال پایا جا تا ےکنٹس ممل 
کویسٹرول مو ود بوتا ہے ھا( اک کولیسٹرولصرف جا وروں ےعا مز مات مل ای 


جاتا ے۔ وہ اشماء مین مل کی کی بہت زیاد مقدار شال ہوئی ے ان ٹن ۶ترہاں 
کولیسٹرول ,101 گی مقدارزیاد ہولی ہے۔ ای جناء رن مکیلی مفیدرکولیسٹرول با15 110 کی 
مقدارک ہو انی ہے۔فتدق اود بادا مکائنصویش خزائی تاسب د لک پیار یں کے امکا نکوک کر 
0ص 0 
صوفو ان پور یہ چنا گی سم میس .201ا اور 1101 کے تاس ب کون جح یی ہے۔ ضماتھھ بی 
سات سم میس چنا کیج وگی مق اگوھ یک مکرکی ہے ۔ ہی نٹ اور بادام ٹ بنا کی مناسب 
چودکی کے علادہ ان میش وناصن "لا کی اٹھی خاصی مقار بائی جائی سے جک ایک 
پر نا یی سز نٹ دن ےکیاوج سے نون کش ریا باوں ٹج 101110 کے پر 
یں خراشوں سےتفوط رکتا ہے نس کے باعت دل اورخو نکی نیو کی ار یں سے ببیا چا سا 
ْ سے فدن اوریادام شس ردق کان متدارہ چودہوئی ےکا دار نشیا ءکی رع ال ش 
پر نکی مقداردنگراجنا لکیذہدت دوگ ہوی کپ بات یر ےک فندق اور بادام یش 
جو یرون ا جاتے ہیں ان کاء 90وت 1-۸۷ ہے۔ ہلا ئوالین تم میں ایک ما ور 
یکل پغام رساں ۹۵ پیداکرتا ہے وش مس خو نکی نالیو کو پھیلان ےکا باعث جیا ے اور 
یں زتوں سے پچاکرخون نے کے رو لکود وکنا ہے۔الن قام باقوں کےعلادہفندق اور پادام 
یش فا رک بھی کائی مقدارمو جود ہوی ہے او رج بوں سے ہہ بات ثابت ہو جگی ےک ذائجر 
(ر ییٹے )کوٹٹسٹرو لکی مقدارکو مکرتے ہیں..ت ہم فتدق اود بادام د کی پیار یوں خا طور یر 
6+۶ ۱ ۱۳ء ح ات کس چادو 1 پیر یی یں ہے۔اللت ہیر ااٌف نال 
کی ضردری ےک ہہ تو ازان خذ ھا یں ور کر می و ہیں اورساتدجی ساتھقندق اور 
ادا مکا اتا بھی سار گل 


مقرار 


معدنیات اور صحت 


۶ ُ ۶ و اگگزمر ہو تے ہیں۔وٹامنزاو را ماننوالیس زی ط رح مک مکی 
بر وش کیل کے لئ ا نکوکھی ایس شائ لکیا جاتا یی وت 
می سی مکیاجاجاے۔ 


٠‏ ۔ بڑے معدنی اجزاء 


انسا لی جس مکوا نکی روزات ا تک ضرورت موی سے بان ضرتزمی اور 
اتی شی سلف کلور ین مکی یم شال ہیں۔ 


۱ چھوٹے معدنی اجزاء‎ _٢ 
انماٹی تع مکوا نکی روزاتضرورت ایک سوگرام ےکم ہوٹی ہے۔ ان محدر نی اججزاء شش‎ 
کر یلیم وہک میڈی )رون7 نر نیم زنک کون مولائیڈ مم یناڈ یحم شائل ہیں-‎ 

ماش معد خیات شال ہو ل9 انا می کی کی روش کا ھا ام جانا سے بح مکومحد میات 

کی روز خودا نی چا ہےکیونکہا نکی دستیالی سے جیاشس انی تذ اناگ بمقراررکدکتا ہے زنر 

خلبو ںکی تق روفوالبت کے لح معد یات ناگز مہ ہبوت ہیں ۔معد نیا تکیا وجہ سے “یم کے اندد 

موجود پالی برترادد چتاے اور ریمعد یا سی سو 

یش مدوفرابیمکر تے ہیں- 
مد نیا ٹک یی کے باحثضیم میں جز ات بڑھ جا ے۔ لہا نکطردہقدارقون ۱ 


ری( 


اور بافنوں کے سیا لکواضائی لکھی سے بچاپی ہے۔انسانی صحت کے لے معد جیا تک ااعی ت کا 


اندازداں بات سے لگایا جا سکتا ےک سم انسالی ٹس پیاس ہنرار سے زاکد از ا یش ونم اور 


نکی ایض ری ہے۔ سای ضس وٹ مز کاو برداش تکر لیا ٹن خون می نر ری ۱ 


کی کے با عشیجحت انال 00/٤‏ لیں۔ 

انی صحت کے لماش سب 7 9 ۷)۷" 
سومان و کر ےن کان نک کر کی کے ات 
فیپ بر خو نکئ یل ہو نے دبتااورمعدہ کے افعا لکو ہر بناجا ء07 کے وقت 
نوزاحیدہ جج یں 2 گرام با فرد می 1000 گرام سے 12000 گرا م لیم : نات 
ہے۔ اس مقدارک 9ید داشقل اورپ یوں شش پایاجاتا ہے جیہ باقی ماخ ہیک فی صدد مج خون 
وراعصاب مل و ہے ا کی روا وک : یھ وی ہو انا نگل طور رت مد 
رڑاے۔ 

شی رخوار چے 00ک یگراع جے پل گے پان ریرش 0 گرم 
مرداورکورتیں ٢400‏ لآرم۔ ٠>‏ ۱أ 

یع ملک نے کے لے دودجراوراں 777 - - - ‪ك ‏ چوں والی 
سن پاں خلا چولائی کا اگ شلغم و لكوچھی' :ری نی اورمو لم بھ ینیم ایا جانا 
ہے۔ یہ بادام نار بل رای کے ون کپ یہت افروٹ تر ہوز کے بیع نوز نے لوں مس 
یموںںشوزت؟ مرو چو ار ۓکالا ا دالوں مم لو بی فی سفید نے کا نے ہن ےکادال 
سویا ین مٹردا لآ اناج یس حاول تل سیت٢‏ ندم کسی تاج کوشت م کپ ی۷ 
گوش تام فی کاگوشت اورسچو نے بڑ ےکوشت می بھی یی کی امھی مقد ار پائی ای ہے 


کنل مکی کے باحث بے شا رواش پیداہدتے ہیں مل دن اضسا لی سی تی کاٹ یکاغار 


ہوجاتا ے ہے قخوالی جج این د لکی دحرک نکا یز ہونا' پٹھے چٹ ھ جانا نی انار بد جوا یکا 
الم طاری ہو جانلکیوں یش بلوفت یں تا تیر بے اعد وتی اشن وانے درو کے امنیس 
اورتو نک یکر اشن کے خلاف مزاحرت می کی دورا نم لیک کی کے با ع ث جم ماود 


میں پیریھی ام معدنی خ ا ےیردم ہو جاتا سے ۔بھوک می ںکی اسہال اور بگشھی یرایت اور 


ابو ںی اٹیکشن عاماس را ہیں مٹیم کی کے باعث ج ےک وضع خی عم دی طور کور 
اور اف رہوئی کی ے۔ ا کاسرلسبااورکگردن سونی اور پریٹ بڑ سا وانظ رآ جح ہے۔ کور ہپالا ببار لوں 
۰ء سے ہج سر می کی مکی مقدار بڑھادی جائے نیقی صحت ہت ر کی بر مال 
گی۔ ْ 
قانقورس '---۔ ْ 

انسانی صحتاور بر نک تام پافوں کے لا ے کیم کےعلادوفاسفورس ناگز مرخ ذ اک حقیت ‏ 
رتا ے_ فاسخوریس پالو ںکی ننشوونما. دو لگردو ںکیککارکردگ یکو پت بن اکر بر نکوکاوٹ اور 
چھلاءہٹ سے کخوج بناج ے۔انمان دوزھ رہکی نحذائٹش پرونن او رکا ہو پائیڑ رس استجا لکرتا 
ہے پیا ہز اچھی بدن میں بجزو دن اورت انائی می ٹفل ہو تے ہیں جب انیس فامقور کاکیمیائی 
تم ل میس ہو گویا اسغفورس کے بی رخ ائوں میں شال محد نات وٹامن رپ وٹمز بن میں کل پذ رھ 
یں ہوتے فزاسفوری سس تو انائی بخ او ریم کے محاون سا یپاک رداراداکرتا ہے ایک با 
انان ےن می ذاسفور کی تعداد 400 ے 700 گرا مکک ہوٹی ہے۔عہدح اضر کان 
کامر نام ہود پا سے ۔خون ٹیل فامفور سک مقر وم قد ار ہ ےکی کے با عث ببمت ناگھالی اض 
ہوا ہے۔ اسیک پا لن فرد یس ایک سو یلیٹ میں 4 سے 40 ٹیکرام چوں می نی وٹین نے 
ےک گرا مقدارہوٹی سے۔خون میں فامخور کی مقدار 3ٹ گرم ےکم ہوقے مرن مسا لان 
ہوتا ہے۔ فاسقور سک کی کے باعحث وزن می کی وا ہوچائی سے جس یکنروری اورقلب وذ ہن 
اوراعضاۓ رک کی مسمتقو دی یکم اور بڈیا کر ٹروراو ری ہو جالی ہیں- 


فاسفورں یز ہیں" سھلوں اورجیواٹی خذائؤں مشش وافرمقدار یش ہوتا ہے۔ اس کے اہم 


رای یں مگوشت گا ےکیپگیا ھی دود الگا جڑمٹزسفید پٹ سویاشی ندال سفیر جے ۱ 


دال م ون دال مسوررلو ہیا تربوزچلخوز ےبادامافروٹم وت ھی گند مکادلی1 ٹا عنم خنگ 
ئا چاو ا ہو ےمقہ خو بای رود کاکھویا۔ 

خوردلی معدنیات شی کو ی نکویھی نمایاں حثیت حاصل ہے۔ یہانسای بن ٹس ایک 

کت یصورت مس ہوٹی ہے کلور نر اما زددرن گکاز پر یلا مادہ ے۔کلو من ارموتز کے 

اخراع کے لکوسوث بای ہے اور بدن شل اضائی چنال اور ہرے مادو ںکینشوومماروکق ے۔ 

وڈ والی نخذداوں یس پال جالی ہے۔ خلا خر بوز ہت بوزر ای کے ےار وبی کے 

و لگوکر یھی کے بے کی خنک دال چنا باجر ہو سغیدر نے گرم جوا رز دای موھگ 

ناس وٹ رو کل پڈپگکےاجزا ریکٹزت لرگؤں۔ یمحدپ غزا ین میں مگلتوں کےازازن 

یش بفیادیکرداراداکرنی ہے۔ ان ای کے باعحتث داخت اور با لگر جاتے ٹین نم اکا انحذ اب 


اورپسررے اض یرڈارتار ہوٹی ہے۔ مل پیش یمرن میں خوردلی خمک سے ہز زہوجاتا 
سووسیس ینس سر ن ے ۱ 


اعث لن افرادشش ہے پچ جن کی شکایت عامہولے- ۱ 


کلورین دنا بر میں بطور جراشھکش استعال ہوئی ہے۔اسے نے کے پالی کے لاد 


اشن دورکر نے کے لے بھی سوا کریا جانا ہے۔خوردلی لور من اورلور گن مین بہت 
زادہفرقی ہے کی سک صورت میں یز بر× ل٤‏ ے۔جبکوئی اس سے متام ہوا ےا ای فرد 
کے خیرزوں میں ورمآ جاتا ےہ اکور بین کےتصمول کے لے اسے اضائی خوراک کے طور پر 
کھانے سےاجقنا بکرنابپايیے قد رت نے روزخ روخ ئل اورخو رد ٹک میں ا سک فصو 
مقدارشائ کی ہوئی ہے ححت مندزدگیکز ار نے کے لئ نچ رل ناس پہانجصارکرن جا بیے۔ 


ےہ 


زیائ س کاعرض پیدراہون کیک اہم وجخون میں شوگ لیو لکابڑ ھ جانا سے شوگ لیو کا 
ا سط رج ہہ جانا دراصل خ ای سکرومی مک یصو مقدار می کی داع ہوا ہے ۔کر ونیم ایک اییا 
محدلی عضرے جوجز ب ئل ہوتا اور بپشاب کے ذر بت مان ہو جاتا ےگ بدن ٹیل ال کی 
20" سے ححمت مند زندگی کے لئ ای کعورت ومرد یس ا کی 
0 ڈے 00 اک روگرام میں 0ے 0 انی روگرام اور شی رخوار کے 10 ے 
660 اک روگرام مقدارکی ضرورت ہوثی ہے ۔کر وی مک یھی کے باعت شیا لیخت ہو جالی ہیں۔ 
ہز اضصحتمندزندگیگمزار نے کے لئ مو ازن غڑا کااستعال بہت ضروریی سے کرو“ ای کخفا 
جن اورمماذط برن محر لی حر ہے۔ موک کے مریش سے باج اورکولیسٹرول اورش در ائیڑ کو الو 
می رکتا ےج ہھمکر وی مکازیادواستعال پھپچوڑوں کےکیقسراوزاجز یما کی پیارکی بی ارتا ہے 

کر وییم رو زمر وین اوں شی دستیاب ہوتا سے ۔مبچھ ال یا کا وبا ام اشرو ٹم ون کی 
رائی کے بی انار اٹ بے ہو ئے اطا یک فردٹش رین پان کے پت گا جاردکی کے چتے 
چندر پیاز کے ڈنش ل1م کے پنے دو سفید ین خنگ مز کانے بت مسورسالم لو زڑسی 
اج گن چجی نر انل میں مناسب صدک تا ے۔ 
تانبا ۱ 

تابا کا بر جمارے ہاں روزھ رہ کے استعال اما کل ہت انسائی خون 
می شال ہہوتا سے ج عحت مند زگ کا صار ہوتا سے .تا جباف9ولا وکوخون کےسرغ ذرات 
جیموگوین )یس بد لکرتا ہے دوزھ خوراک بین ا نکی ضرور تکاانداز و اس اص ےلگایا 
جاسکا ےک ایک مر دوعورت یل ال کی مقدار یگ رام اور یج کے شون میس 05. سے 1. گی 
گرا مک شال ہہوکی چا بے ۔خون یں تا ہ ےکی مقدا 7ھ مگردوں کے 


می ںھھ 


امراض ابی ہو تے ہیں یتح صودرتوں میں جا نبا کی ممقدارعورتتوں شس زیادہ پائی جاٹی سے اور 


تفرگ رو نے گل کدف اما غاب کال ے۔ 
جن خواح نکوایام کے دوران ذیادددددادرخون کے زیادوضیاع کا عرش ہو ای بھی جا ن ‏ ےکی 
اضا خوراک اوقت ضرورت دگی ال سے۔تاخبا تصرف صرغ ذ را تکی نٹ وماکرتا سے بللہ 
فذائوں کے پا میں کا م1 نے وا نے متعددا: اکٹ رکا ہلا زہی حصہہوتا ے_ را م"توال سر جلر اور 
الو ںکارنک سی نکرتا ہے ۔ ا لک گی سے انیا کی شگا مت“ ما یکتروری' ال یا لان 
چجوڑوں یں دردشنی بیاریاں پیدا ہو ی ہیں۔جا ہم زیادومنقدار یش تا ہ ‏ کا استعال ز ہر لے 
ارات پیداکرتا تا ہے کے متقور اں مرش شردبات پیٹ سے پرمزکرنا جا ہے۔ -- 
تاخباان ول میں موثر مقدار کے ساتح مو جود ہے ند مکا ٹا چوک رحیت مو کو بے 
کا حے بفیر نے لد رز سنا مو می از ار وی کے 1 لو مو لگھیگی 


دہ یگ ن میتی ےکی لی اخروٹ نار مل ہلگ من بھی ادا کب ش وت٠‏ اوت 


نار تا چا ہدا کیا مو یرورف یکا قسام یس پیا جا سے 
فولاد ےم ح تج أ 
ات فولاد2آ رن )ہار ےم کا نے دضردری ہد کے ایک کححت مد انان کےجسم می سکم 
زگ گرام لاد ہر وت مو جودر چا سے فلا ددکی جسما لی ضرورتے عم جن او رخف نی 


عالات کےسماتھ بلقی رق ہے .گی اوشت اوراڑ ےکی زردکی ولا ذ کے پش رمع ماخ ہیں۔ ۱ 


پلک اورسنچوں دای سب یوں شی سپھی فو لاد بہت منقدار ٹس پاا جا تا ہے خنگ میدوں می بھی 

ٹوا فو جودہہوتا سے می دودھ شی سو لا دی مقد ارخا مس یئ )مہو ے۔ 

قولاہ کی کی کے اثزات ---- ٰ 

ْ کی ان وا ا لے ات ٢٦‏ ۲۲۱ 

۱ 0۶۵ 07 تب ہو نے نے والا انییا) کے ہیں۔ ولا دی یم می کی کا 
سب سے پیپلے اش بڈلیوں کےکورے ٹیل مو جو دو لا دی ہوتا ےاس می مو جو ولا دکی مقداری گی 
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واج ہو اتی سےسخون کےمررغ خلیو ںکی تنداداو رج مکم ہو چاتا سے اوران یں مو جودتیموگوبن 

یامقرا 7مم جا ٰے۔ ْ 

فولاد کی کمی س سے ظاہر ھونے والی جسھانی علامات 

ک کت مال ے ۱ 

پل معمو یکا مکرنے سےسالس پھول جاتا ہے۔ 

0+0 8 

ىک مہ کے اروگ ہوننڈال کے اط راف اورز پان پ ود مآ سا ے۔ 

دہ ان حمل فولاد ۳ ت_ت 
تل کے دورا نعورت کے ملک ام 00 سے 1000م گرا ا کی ضردرت ہو 
سے۔ اس مقدا رکا زیاد٭ تر تص و مادد ٹیش چ ےکا روش اور پیدلُی کے وقت ضائح ہونے . 

وا نے خون میںصرف ہوا ے۔ا یہ ھت اکر ےکی چھ 


ٰ سج 


بچوں ! ں میں فولاد ٰ 
یں م2 مر دجوائئیں ای ماں سے تا ےا اکسا لکیئرکرچاے کے 


دودہ ےی فولا دی متقدار کہ تک بہولی ہے۔بچو کو6 اوک یع رکے ب رگوش ت سن یا ںان واوردگر 


خغذ اشن می فلا دکی متقدرارزیاد ٤‏ کا ناشرو کرد ینا چا بے حول جانے وا لے پچول یل 
فولاد یک یگھو] پیٹ ک ےکیٹرو ںکی وجہ ے ہ وی ےکیوکہااس ز مانے ٹیس ہے بفی ڈیا وی 
اشیاء بازار ےش بک رکھاتے ہیں ۔جس ۔تیلف ف حم کےکیٹروں کے ان ے ان کے پیٹ شش 
ال ہو جات ہیں ۔ ییکیٹڑے بیو ںکی خوراک پٹ پکر جات ہیں ۔ ہس ہے مم یس خ نویک 
خور یی بن پا جاور فو دک کی نار یکا شکار ہو جات ہیں _بوڑ ھت افراوشی۳ شاک بواسیر 
ورمع ےکی بباریکی وج ےتعم می فو لاد یی بہو جالی سےلہذ ا عھرلوگو ںکوز یاد ولا دوالی 


خوراکد بی جا ہے۔ 
) آ0 () 


فولاد کی کمی کی وجوھات 
آضوںیواروں - ۱ 
ک مو لیو میں _ 


چا وت ا چو ۱ کس اھ وت یور 


کے جب ہو ےکا ال ست ہو چاتا ان 

:2 پال چا نان نار پیک بباریال' شون کا ضا ہوا معد ےکا اسر پم وٹ خو نکاپار پار 
عطیرد ینا مل اود جےگودود پلانااو یت سشسستی 
قولاد یوری ۃ 

کا )ےکن یں ہے 1 رھت ِ‌ِ 0" 
دہ پالم ری ک پل کے ارم جن یا کھانا ایا جاا تھا جوانمل کے اہو یھی امرس 
ےگگی فو لادکی بجوم رای شائل ہوسا ےگ ر7 رن کے دود می فو ا کارب یکر نے کے 
لے با قاعدہخودا ککاپپارٹ تا کیا نیش کی مددسے ای خذالو ںکوج دی جاک سے 
جن یں فولا دی مقدارزیادہ ہو۔کوشت می انڑے جوف لاد بای جا سے ددشسم مس زیادہ 
جب ہوتاہے۔دتگرر یڈ دارغز او ں لا بز یں ا دردالوں کا فا نیم سکم مت :وا ےلہزا 


727 بپ ہی کی می ںکوشت اک رکھا “ یں او وەزیادەمفیرے اس کےعلاد دو ٹاش نکی وا لی نز ایس ۱ 


۱ یدگ ۃ یل اما تارف پا کیک ینب مہ 
دب یں۔ 
۔خون میں ھیموگلوں,. کے مقدا 
عام عالت ‏ لمت مندخوا ین اور یں ک ےکم یف لادکی نال مقدار 12 گرام ے۔ 
ول دک کی دالےمم ی٠‏ چو اورگورنوں کے خون می سکیس وو بین (1110) 1 ے12 گرام سے 


بج یکم دہ جاتا سے۔ فو لا دکا سم شر جذ ب ہو ےکا تاس صصرف 10 فصد ے لشی اگ رخ زا - 


ری 


10 ٹیکرام فلا دہوگا تق تع مکوای کک یک رام فو لاد لگا چیہ 9وب یرام ضا ہو جا ۓگا۔اسی طرح ٰ 
71 پک9 10 ٹ گرا فو لا دکی ضرورت ہو اتقیخذاکھا میں جس می آظر “100 ی رام فولاد 
مو ریو ۱ ۱ ۱ 

ٰ فولاد کی یومیه مطلوبه مقدا 


8 كَِ *٭ ں . ۸ ۱ 
7- 
گت ای سے اعدم 


.- 14.0-60 


3.0-0 


140-9 
70-7 
4.4-4 


10.6-4 


اھ 
ت۳ 


کیا اینٹی بائیوٹکس کا استعمال کرنا چاھیے؟ 


ای با تک ادویات جر اٹم کےخلا فقو ت مد افعت بڑھانے اوران کے نات کے 
لئ استعا لکراکی حجاتی ہیں جد تق سے بعداب ڈاکحطرا تن ا مقدو رکشت شلکرنے گے 
ہی سکم ربیضو ںکوا اوک ادویات دی جا میس اورمرلیخش کا کن پئجزیا 
خفذاں کے ذر یب یکیا جات ۓےکیونل یں معلوم ےک برادویا تگموب اس ووقت م لی شکودی ۱ 
انی ہیں جب ضس مکااپنادفای نظام (ای باڈ یز )نا کاٹی ہو جائمیں تب ان اٹ با ئوتک ادو کا 
امقعا لکروایا جا جا ےک دوفو ںئ لک رج رانیم کے خلا فقو ت عدافعت چاری رش لان ھا طور 
پر ہیروٹی قوت (ا نی با ئوک ) پر باد بار انا رکر نے ےک کا انا دفاگی فظام (ا شی پاذ ی:) 
کترور پڑ جانا سے جس کی وجہ سےسممو لی بفارکی صصورت می بھی بقیراجنی با یس کے1 رام یس 
1 اوردواکیقوت میں ھی رفت رف اضافکرا . ہے۔ جار یه سے زیاد وت وواکیصصورت 


می دواکے ا معطراشر ا تگہرے ہو تے لے جاتے ہیں 


معای عامطور بر اتی بائوکک ادو ےکی ودرجہ ند یکر تے ہیں و وسممولی درحہ بندگی 


کے ا ے 201061:18010101 آظض 1 ٢٢٥٢٢۰۰۸ع‏ ٦٤1ادر 2۲٢٢٠٠١٠٢۷٥١٢‏ 0 ال 


ٍِ 7 ی) ۶ 3 : و ۹ کر 
۱ باتک کا جاتا سے عام طور بر ڈ اکم بی کی با رک یکی شر تکاانداز ولاک بی ان ادو سک 27 
۹ یہ ار م حر ضف سے ہم 7 جم ٠‏ اف ا 7 
کرت ہہ ںیھر جج ا نکوالیذا کڈ اکٹ زان اما و لکا لیا ناک کر تے اورم نیٹ س وی وفع کی تج 
سس چھ ر7 می با 
۔-۔ 7 2 ٭٭ لو ہ5 ۲ 21 ۰ گ1 
مین ددا جو یر رو ہی جس سے لی کا ار پازشیفو رآ گم ہد جاتا ےگ اس کے بجر 


اثرات مر لی شلکیل کاٹ مرف دہ ہوتے ہیں۔مرنش؟ کے ا نی شکایت کے باعث ٠‏ 


ڈاکٹر سےمخور ہکرت دکھائی د تا ہے۔ عالانکہ ہونا می این ےکم ری ءڈ اکر سے ای کے علاع 
ےئ تا زی اھت یں اور بجاو لکی ت اہی بھی ابی طر بج نے ٹاک ہ1 مد ممولی 
شکابی تک صصورت می لج احقیاط اور پ بیز گی سے اس پ ال پایا جا کے اس کے علاو: خر شنخے 
کے دوات بل نے کی بھی مو یکن وی اہن رون سیاف میڈ ی یشن ۓ یخ تحت نا 
ساےااے ہیں۔ ْ 

یھ بیاریاں الکیا میں چہاںل| ۳ تج وکک ؛ذزو پک اکوٹ یکر دار بینیں جیسے میحادی 
بفار۔اپیا بفاردوا نے کے 2 بای صصورت یی ای ماتوکک 


دا کے اتال مک ل ایا طضردری ہےکیوکہ جہاں ایی ادو یکا سم کے سودمند نہد ْ 


بای ایا ا مع رححمت انز ات نمایاں ہو جاتے بین اورم می کی با رک یکا دورام 

بڑھتا چلا چاجا ہے۔ یعاد وی لی او کین کےم ربیضو نکوکن نوکس ما لی بی انی پالوکک 
دی جانی ےہ وکرض ارلا ہلاگ تا نو ںکا علاع ,ا ل ملف ےم رین ش کی کی یس اور جوا ری 

ےسجھا زس معلو ات ریز پان کے یا یں السی ہیں ہکن کاعلا الو ہے جیکیس یا 
اکر ےو عامآ 77 1 7 ھا ے با کیاصور تصرف ]ین 
(*۷۰۷۰۰1۱) سے۔ پٹجھوششن پیدائش کاو رآ گنی ہیں اوران کاعم لکو شیک ایا جا چا ے؛ 
جب کہ یھ ببارلوں گی وی نکی بھی عمر میس ضروری ہمت ے۔ جیے ا اننس 
(0 ۰710101[ ۸0۸) اٹ ریز وشن (6 ص۹۸۸8 ۸011-1014 )وفیرہ۔ ان سب 
پالوں ےآ گا یکامصموصرف اتقا کہا مآ دی امام م رین اس با ت کون یر کہ 
انس کے سم گکہاں نشی بائونک ادو کی ضرورت سے او رکہاں ىہ اسے باا و اگ بالیٰ 
جیں۔ ہمارے ہاں قزلہ زکام یا مو لکی چھیکوں کا نت یز شی اضف اک جال 
ہیں ۔نزلہ زکام یں انی با ئوک ککی چاے ای ادا پرکھارکیا جا تو یقن نزل زکام 
جات لےگی۔ 


ری 


سو ور مھا ظا جج 


یائی سے علاج 


یشک ڈیم اس قہ رق صلکوا متا لکرسےسطین ام رض سے 
ضیات ماک اتی ہے عام امراش کے علاد ومن امراش ےمحت باب ہہون ےکا ایک سادہ 
علاع موجوددے۔ہمراۓے 'علاحباماء'"قٴ'پانْٰ ےلات“ کہ سن ہیں سے علا نع پالماءکایہ 
جاپان کےمریضو ںکی تشم نے شائ کیا ہے تیم نے اپے لیے چوڑ ے شعمون مس بیہا ' 
ےک مر خوا موک نوعی تکا ہو با دی فوعیتکا پاٹ کے ذر بی علان”' - کے چن دو اعد 
ضوالبا یت ا اعد دعلا نکر کےیعحت باب ہوا جا سکم ہے۔ 

علا )الما کے ذر بیجن ام را جات پا جاحق ےد ہبی ہیں۔ 
پل درد رزفطارخون (بل ریش بے خوالی جوڈو ںکا در فاغ مو پا لکی دع نکی 
تر ھی اور بے ہی 
کھا یپ دی 
ا ےا مرا ہج ن کا۱ شجکراور یقاب سے ہو۔ 
تیزابیت رج دال یج فی بواس راو یئل 
ہکھموں کے اسراش 
ا کی لا تکاس رطان و خیب رہ ٥‏ 
طریقہ علاج: 


رر و ٠ت‏ 99 و ڑ ےکا 


7 
۴ 

إ +0 

+۸۳۰ ) 


. بای بک دقت بیاجاۓ انی نے کے بعد ہو نکھنشتک بج تکھایا بن جا ےتکن پاٹی بے ے 
بعد داش لکوسو اک یا رش شکیا جا سا ہے۔ ا کر بے کے دوران نا شے کھ د وھ بعد بای یا 
جا یر بقہرات کےکھا کے کا ہوگا۔ ۱ ۱ 

را تکوسونے سے پل ہکوئی بج یکھان ےکی جنر ند فی جاے۔ا ےے افراد جو بای 
یی یا تکیگموٹ یور حاات میس ہوں اور ایک جی وقت می سواکلو پالی یا ار بڑ ےگا اس ن 
ستے ہوں دہانتدایٹش یک بادوگلاس ای بی ۔ چم روہ ہت آ ہت اور خل مز۱رتی سے ال 

مقدارکایڈ اک اد یڑ کلاس پالی نے پآ جانئیں۔ 

ا طط وق خلا عکوسکسل جادگی رش بیط یقہ علاع پیارئی لوکوں کے مذاہ بت 

کے یل ےی ناصامید ہے۔ اس طر یق علاج سے م لی لوکوں پر سے س ٹر ات 

سے جو تا بر و و کے 


مندلوگوں 


نام ری ۱ تع ہی ںشفاوں 
ا۔ کشارتون(بلڈ پ یٹر ) آ ےا 
71 

۴۲۔- حد ہیں میس کےامرائس یی ماہ 

ین کن 7 

۲ ادن 

۸ دن ا 

٦۔‏ صرطان ۱ اہ 


ریگ تفر کرو ہیل وف کے لے ون شس مین مرج سو انی پ 


72 ےگا ظئئھ" سس کے بعدہ مرو ںکیط ں‌ ایک وفع تعدب پاء ےگ " 


ْ ری) 


سے 


الو 


1 اوویا پھر می شکعاکی مت ے زیادہمتقبول اور ارز اں تر بین مجر ےا 
١‏ لت اور ال ا الات کی بدولت؟ لو کے استعا لکار ایق ہرملل ٹل پچراجرا ےکا نآ لو 
لو ریچیں ایک ای ول تی نم سے جس نے اسے را ک انسان کے لے ہرڈخریزس کنا 
دڑے۔ ۱ .- 
کہا جات ےک ہآ لوصدیوں پرانی سنزکی ہے مگگر ال کا ائسل وین جنپ ام مہ ہے 
جہاں؟ تر لینڈ کے جارکین جن نے 1719ء یس ا ےکاش ت کیا تھا۔آ لدوہاں ا یسیمقبول تہ ئے 
یس ال ینز یں نے اے دو ےکوں می ںی خوار فگرادیا 12 و مایا ٰ علاۃ‌ل سے 
الا ال ہے۔اس کےکیمیاگی از اءکیفیل ہہ ہے۔ ٰ 

ایک عوکر مال وکا کیا ی گے 


تے ' 74,704 
رظان سپ *× 204 
2 " 06 
مع ٰاتڑاء 0۸ 
و ٹک ےھ 
69 


(سیٹ 


3ع ۱ ۱ ۱ 10 کرام 


فاسفورں ٰ مطللرم۔ 
ولاو ۱ 7 :0 ٹیگرام 
انی ۱ میرم 


آ ھا نت جو پیک ای مکی ہے بد زمر واضائی خودرا ککاگز رح بن گی ْ 


ہے۔ عالائک مد بوں سے پپیلہ جب1 لوگی نکی ددیافت ہوئی کم ازکم ایک مد یکک ا خر 
صت تھا جاتا تھا جا ہم جب فرانس می لک لو رشفیق ہہوئی اوراس کے نغرائی فارسا نے 
ے2 ا ےکند مکانقبادل ھا جانے لگا۔حصرحاضرد ای سآ کی مقبولیت اس بات ےاگائی جا 
تی ےکر بروں: اردایت کے ور 2-2 ینز یآ بھی انم کاتپادل ھک رکھائی انی کت 
: کھایا جاتا ہے اواا یکریھی ۔ شی وھ ا یں عای ڈٹیس ہیں ۔ ہرمیک یآ لو لف 
سس سرت سیت . 
کے مطا تی1 لوک ےتھلکے میس پر ین وکسا نمکاےپا تے ہیی۔ ۲ 
آلو کے منفی اثرات _ ٠أ‏ 

۱ جو رن لئے زیادومفیرخذانئیں ہے۔ لو انا یڑ 
ٹاکسن اورسولا نین پایا جات ہے۔سولا ئن ایک طرحع کاذ پر ہے جوسبنررنگ کےآ لو یس پایا جاتا 
ہے۔ ھی اعضائۓے اعصاب پہ بیز ہیلا ماد نی اث امتعرت بکرتا ہے ہنس سےقو ت مردی اور 
باہ ‏ شکی وائح ہوئی ہے۔ لزا موا پے اورجنس یکردریی وانے افرادکوآلو اط سےکھانے 
پل ا لوڈا لکریی کھانے ا ئل _ 


آلوتیزابیت کے خلا فیگجھ پور مدرافعت رکتا ہے۔ اس کے اجنڑاءز اد اورک الیسٹ اور 


7 ر تن ےکنا ج کم ے لف ہر پوں اورگزش ت کے علاو:ا ےبھون 7 


ماش مکی لکردتے ہیں ۔آ لوعلاج لغ ا کےطور باستحا لکیا جا ے تو یہ ورک الڑ سے پیدا 


ہونے وٹ پیا رو کوٹ کنا سے۔آ لو پراٹ ینیج انتڑیوں کے کیکشن اورمرض اسشتا یں مر 
ہیں ۔] او نظا مض مکی خرابیا بھی دورکرتے ہیں ۔سرغآ لوکا نول محد و کے زتموں کے لے مفید 


۱ ہے۔ دن مل ایک دوہارآ د کپ جو ںکھانے ےآ دکننشہ لے بنا جا ریت 


ں کے لئے بھترین غتا ےر 
1 لوب ںکوخہایتم قحوب ہوتے ہیں ۔ چو ںکوقانا د نے کے لآ لوا با لف رکھلا نے 
پاش ۔ہ ہے ہچ یں رقبت ےےکھاتے ہین با دای جٹیں میں مر مسا لے دا رکا تل 


استعا لکیاجاتا ے۔جس سے ہہ پخذاخوراک نقصان د ہابت ہوفی ہیں۔ . 


پھریوں اور داغ دھبوں کے علا- 

لو چر ےل وشاداب بناتا ہے۔ان کے سی اجزاء یر ے کے داع د دو ر ہے ْ 
ہیں۔اس کے لے بے لدکا جوں جلد پ لان جا ے۔ یآ زمود ذف ہے۔ بے اور سج ےآ لوک 

پیٹ بتا ارچ ر ے کے داوس پرلگانے سے فا نرہہوتاے۔ ۱ ٰ 
گٹھیاکاشافی علاج _ ۱ 
جے ور رق کے 
ورک الی رن ہوجاتا ہے۔ بیرف کاشد تک مک ہے۔ بہ طانو یتین کاروں نے اکشا فکیا 
ےکہ برطاعی کے دہچی علاول یس پ روا ہ ےکی یٹ کی جیب ںآ لوڈ الد چے جاتے ہیں 


ْ پناس کےخیال ش٢آ‏ لاپ ےک رشان ارات ےت زات ون ارز کرد تے ہیں 


ےآ لوکاجوں اریل ارح جوڑول اور چُوں کیا ددددالی کہ ہیا وکا جاۓ لو 
بی بے عدکارکردداخا بت ہوتا سے مان اس کے لے ضروربی ےک جو ںکوا تنا باللیاجا ےکا 
کای واں حصہ بقارات کی صورت میں اڑ 7 ۷ئ لیر ان میں گر بن شام ل کر پی 
٦٦ص‏ +0 


7 


بھنڈی 


۶ی 7 اور نے اے نحذراحیت کے ساتھ 
ساتھ ٹن ام ان سکودورکر ن ےکیاصفات سےجھگی ملا ما لکیا ہے ۔آ ن کل جیٹس لاوٹ پالی 
عاٹی ے: مصا سض بعامطور پر بہت زیادہملاوٹ ہوکی ہے جن س کا منییہ یہ ہوتا ےک اسچھا 
چھلا انان ما یہ جا شی ملاو ٹک وہ سے مگ کین پیا ریوں مس بتلاہو اتا ے۔ 


گگرالہ تھی نے ری لور یجن کپچ یا ری ٹس ےک پیا یکاعلاج رکھا 


ہے مجن لوکوں نے کے یٹ ےکھانں ہے فراب ہو جاتے ہیں اور کے ہیں درداور ایک ۱ 


مر حکی خراش بامچھعن پیداہو انی ہے ان لوگوں کے لن کی ت ایی کا اتال تصرف 
اس کے قدرتی ذاک کوبرقراررکتا )0111 یرد این کک 
خراش بیدا ہو ای سےا کے لے اس تکاریکااستعال مفیداور فا مد دھوڑاے- - ٰ 
یی ض ھا نے اس ہیی (ت کیاکی )کی افاد یت کا ا ط رح اق ارکیاہ دہ کت ہیں 

کیھتیآفاد یت ماما ط نہ امیت تی ےکیوک اس می کرات نشاسراو رای 
کےعلاو و ریم رنیم 7 نایم سوڈ فو لا داورکىی وافرمقدار پالی لے 

فولاد کے پارے مین ہم جا ہی ںکہیہانسای عم می خون کےصرخ تلع بناجا سے 
ں۸ ایم انسا لی جس یی کر رای نکوقاخم راو ریس ٹوٹ پیھوٹ سے پیا تا ہے۔ 
بینڈیوںکی عامطود رج ن نل یں جیا نکی یں ا کی پت مکو تا دسر یکو 


ہے 


کپوری پینڑی اورتیس ری شمرکو وی کے نام سے پچارا جات ہے۔ اس میں اتال نکی عام 
نکی سے جو بازار مل فروخت ہو ۓےکگمردوس یش مکی سنڑی جھکپورینر یکہلاتی ہے ان کا 
ببروی حص گنا ہوتا ے اوراس پررویاں اروا یش ہوتان راس یل 02 0 
رنڈ یک تی رکائم جو وی سام سے پچار چالی ےا کے نگ چیوں ے میک 


کی ہک دارخشی کی رجقی ے۔ 


ت2 تما اور اطباء کے تز کیک ا کیل یا ۶۶۴ و 
گرم مصرا ادرک او رگوش تکا استعال زیادومفیر ہوتا ہے۔ یس نر چون لیس دا ہوکی سے اس 
لے د رمضم ہو ادا کیاشالت دکرنے کے لئے ا ےرم مایا ودک سے ْ 
سا رکھانےےکامشورودیاجاتا ہے۔ 
٤ ْ‏ جس ےت 277 
یش مس لا ہو جات ہیں ای صصورتعال ٹل 7- گی نٹب یکااستمال فا ومندر پتاے 
کیونگلہ اسب ر جات وں وش دیو ہو ای ے 
بعض شدید بیماریاں _ ۱ 
جولوک فوٹی < رحس 1ئ04 لات 
مفیرے ہکیونک ین یکا استعال خولی جیشی کے ساتھ ساتھ پیا بکی سوزش کوچ یت مکمرنے میں 
مفیغابت: تا ےجنن او ںکوسو اک ہو یا یں جیا بآ تل 
لے اس کیکارکی ہت مفا رت وأ ے۔ 
مثانه کی سوزش ہے ْ 
کت تھے 
لئے بیکرنا جا ہ ےک ایک سوک رام بن یکو داکلو پالی ٹس یں منٹ تک جوش د ےکرٹھنٹ اک ریس 


0 


ْ رت تھے پاڈ پا لے لیئر تفع ا 
کاسالن ھی بہت مفیرے۔ ۱ 

ويضَم سم تر 
جران کے لے بہت مفید ہوا ےم مہ خیال رہ ےک ا کک کر گکوزیادہد ےت کنئی نا 
اپ ےکروگہزیاددیکانے سےا کے جو برضا ئل ہو جاتے ہیں- ۱ 


ایک موک رام نی کےا جزائے نکی ۱ اسرب ہیں: 


۸ صر 
۱ ہیں 
1 ۲ء نصر 
ار ہت 
کارلوپائیڑریٹ یہ ےے امو 
اخیرں م ئكٛ.)|) : ۸ل _ 
ولاو ٦‏ ۱ ۵ا ٹیگرام 
یو ہے مم 
ہت ہے ا "گرم 
موڑم ْ * اٹ اگرام 


الف ۳ا ٹیکرام 
سل ےکس فد دفو اش کرد یئ ہیں۔ ان یں سےا سیک مک ےکی خرائش اود دوس رکی پا ری بپتشاب 


ہے 


ہیں٠‏ ے۔ ۱ 
سنڈڑی اکر چ جاڑو ںگا مزا ےگ برسا تآ مین ےک پاارول مم فظ رآبی 


سے بر جب شال مم (یاد وک ری ہوجا ےو جن لی علاقوں شی ال کی پیدادار ہت اررڈتی ےاور 
بیس نر ہن وی پاکنتان ہجتی سندھ کے علاتے سے باب سرصد اور بلوچتا نکوٹگی 7 
پامتان ام خاوں من ںکی یع دب پا ید سے دلو فک 


پنریربرے۔ ۱ 


از 


جم جھ 
اپ 


ہین بیوں اور خحائ کر پتے دائی سینروں یل پیاز سے زیادہ خوبصور خر رارف 


نا کت بن لود مار بک تر ین او وی ریش کی سن رک کےا مکونے دروہام بل یفیاد ی یکک 
ٰ ان کے جن اہ 


بت در پر ت| فیدر یلاو ھا تۓ رد ے7 بھیں اورکواڑیا درواز ےکر ےن رآ ۱ نت 
چنا جرگ پیا زکوای ککوا وا راو دارسنرکی کا نام دا جا ےت 7-5 
قرت خداو نے ال کے نا کت انام برا لی انسانی تسم کے ض تن ہلت ای 
انسا لی“ کانہا تکار 820 

یازصمد یوں سے فذاا درد سو تال ہور سے _ جریم میں بنا نام 
خوراکگصی ۳۳٣۰.‏ سال ل6 بئے والوں اہراموں کےکتیوں می ا س کا ذکرماتا سے۔مصری 
لیب پیازکا تعددبماریوں کےعلاع کے لے مچوپکرتے سے 

یکن کے مطابق ۱۸۳۵ء یش عرض استتاء کے لئے پیاز ادردود ےگوعلا حٗپالغز | 
مھا جات تھا۔۹۱۴اءٹش ایک فراجی فزیشن ڈ اکٹ والا تھے نے پیاز مر ایک تر کرک 
امب تکوا اگ رکیاتھا_ 

پیا دنیا رٹیل خوراک میں استحال بہونے والی سنرکی ےگ ر اس کا ال بن وی 
ایشیا اود ماود پہپاکمتائن او رام ران ہے۔ ا نک یکاشت صرے ان و نیشیا اور مامتا تک ہولی 


(٤ ۲۲۶۶۲ 2 
21:11 


ریو ں پر قائم ہیں۔اس نازک اندام سیئر یک بر سکھو لے جا می ںوت درت اور 


و وو اڈ جم غ ور ا ا می کان کنا 
سے چیی شر ومف لی افربیقہاو ری ام رکیل حمیت جزائر الد بیس اے و نا کا برغامّت 5 


ڑل تر 
جبیاج ے۔ہ 
۳ 7 


۰ 7 ۱ 7 یٹ 72 ۱ ٦‏ : ×7 مك کے 
کڈ یز کیا وا ہناگی تام ہا ے ات یں اس یی کیل زا سے 


وا موی وفلاو ین کے ات اجچگی یا جاتے سا سی نیا 7 ار ےس ا سا 


ال ۱ 4" ٔصر 
و۰ ۱ ۲ءاٹھر 
رك ٰ اءڈصر 
رآ ۳ءثتصر 
٠‏ ۳ء يْصر 
کر یرش مد 


ماف کے مد ی او شیاجئی زا میں ای فاسخوری وا تھااشی نکیروجن نایاین 

اود امن بھی ا جاتے ہیں۔ بیاززم کرو اڈ رش خوگرزکیشکل میس ہوقی ہیں چی اس 

کی خذائی صلاحیت ایور یڑ ے۔ ٠‏ 

جیازکوکاٹے بی ہیک نا اگواری بش یو ہوٹی ہے اورا ےکھانے سے مضہ سے 

بھی ہو تی سے پیاز مم چوککہ جیادی لاد تل اورنامیاٹی سلفائیڈز ہو تے ہیں یں ان 

اماتی سلفم رکبات کے باعف پیازبوچوڑج سے چک انزائٹ کا کیائ یل پیا کی ہوکو لا 

ہے۔ اکر پیا کو پالی می ڈ ا لک رکا ٹا جا ےذ براغزانھف بای شی لعل ہو جات ہیں ننس کے با عث 
1 گھوں ے پانی نیش پہتاارضدی با تی ے۔ ْ 

۱ مان می بیاز ایک گوائی نا ہے۔ دی ہانول اوردور افادہ پباڑی“ عراٰ علاّں 

دو یچ کے وت پیاز کے ساتھرد کھا ےکا واج سے۔عحنت وہ مشنقت کے عادی اف راکیب 


801 کیل دن پر اد سے پپالا دس رکا ماک رن 


اہ 


پیا زکو نیا لپی ی٣‏ لگنڈااورسندیی میس لص رکتے ہیں مرسفید او رگلاٹی دونوں رگوں بش 
کاش تکیا جات ہے لک اقسام دو ہیں ا اک تال قوددوسر یہی ۔ 
پیاز کے ادویاتی استعمالات .0 

تق کے مطابق پیاز اش رٹ مکوخم اورریا نکوگی لکرت ہے۔ ہے پیا زکااستعا حل 

کے باب لاتا سے اور ال کا استعال ام ران تم می مفید ہوتا ہے_ اگ 1 می سک شو بک رآ کی 
نوں تو پیا کا پا اود الم شجد ہم وزن نےکر اور دوفو ںکوم کرای ےآ کھ یش لگانے سے 
1 یں صاف ای بین ذاش داڑ درو وڈ ۳۰" ےاورم ٹیش شکو 
٦۷۷ی)‏ 0200 
امراض قلییے 2 
کیا ات ترگا ایی سکہاسمالی بن مے یج شید لکاعلاع 
مسا گان لاس کے پا ان کا کی نے 
00ھ 2 00 
10 سص0۲) 2 مکہ پیا گیا ان ناک مجھز وں میں گوشت پی اکر نے وا لے 
کیا ت اورٹا من ز کیک داد پائی ای ین انمت نکا ئل فیصلہ ج ےکہ پیا دل یی ےا م 
اضاءد پیش کے اردکگرد نیش ہو نے دیتا کول پیاز کے گگنفابوں ٹس بجر پ یں جن 
سےتقاصصررہقی ہیں کے یت الو کو کوٹ کے 
یر ہیںے 

روٹی کے ساتھ پیازکی انل استعال کے تا اگ وو 
روٹھوں کے سا جآ دھ پا بیز (دوگانٹھ )اورایک یھٹا ککھایا جائے و برے دن کے نذرائی 
از" ان کوحائصل ہو تے ہیں۔ ْ ۱ 

پیا بدا نکی ز چر گی ہوا اس ضر نے نے 


لو می وضو میں تر جات ہیں۔. 


اکر یکو بدڈش کی شکا یت ہو یا ہی کی دبائگیل جا نان دفوں ٹل پیاز کےآگڑے 
کاٹ کاٹ کےگھ ری پگ کال ا بہار اوروپا کاڑورٹڈٹ جات ے- 

اگمر نپ ےکی شد تک وج ےکک یکو تے اوروست شروغ ہو جانمیں نو فورآجہ ماۓے 
پا یقن ما بچوئی الا بی کےدافو ںکولو فک ایک الہ پیا کے پان ین م اکر چا ادن بار 
باد سے سےدست اور تے بند ہو جات میں اور بےے گی دورہوکی ہے تے اوردس تکا جرب 
علاعے۔ 
کی کامرۂ : د٦‏ 
اگ رکوی کی ما ماف کی اکر ا و اسے ما ےمد ہ ایک پا ما کے 
کمرےاورائیش ایک ھتان می لآ دی رکیڈا لکردودان ووپ شر کے پک رکھانے کے بحد 
یکلم رک باہو بیازکھایا جاۓ ےا قوط ہوگااورکاس سے چچکا رای جا گا۔ 

اس کےعلاوہ یہ پیا زکانلو لکھانے سے دائ ںکی تج یں مخبوط ہو یں اوران پر 
میل بیس بے پالی۔ 


خونی بواسیر 


خی بواسیر کے ملیف کو اگر ا سکی دودوگولیاں حبمقل کےا اسقعا لکرائی 
جا میا خول ویر چندرنوں بع کیک ہو جا ی ے۔ 
دن کےگرد ج یئ ہوجاۓ اورشریاول می شکواسٹرول جم جانے ۔ ےوران 
ون می ںان پیداہو جا با خولن کےا نے جانے ٹیل رکاوٹ پیرابہواورم پیش ٹیٹن اور لیے پر 
جیورہو جا ےق چند بن تک جوابربرہآ یر نی تک ایک جا ے کے تی پیا فزاورلیموں کے پالی 
79 تاستعا یکر نے تمرش دہ ہو جا ےگا۔ 


بے خوابی 
رید 7 ہو سوتے وت چھ ما سے ڈیڈعاة لک پیا چبانے ےن 


صے 


۱ نے کی اورا 1ر9 سے د لکاپاردور ہو جا ہے گا۔ 
بچوں کے پیٹ کا درد 


اکر ہے کے پیٹ میں ددد ہو ایک پیا کو ین کک اور ا سکارن شا لک ر1 دھا چیک 


پلانے سے جے کے پر ٹکادرددور ہو جا ۓگا۔اگر چٹ شس دردد تا نہواور پیٹ پھولا ہوا ہو 
اک رک یک من رٹ سا نک اورایک 4 یہ یازکپال ۸ یٹ کود یں لو ضرورافاقہ ہوگا۔ 
دانتوں کا درد 
اکچ ٹس پیازادر چھ ماش کی رکوکرا کا دعوان 0ہ 
داز لکا درددورہؤ جا ۓگا۔ پیا کاپان کان شس ڈالے سےکا نکیا درددور ہو جاتا ہے پیا ڑکا 
پال نچ کےکا نے کے نم پرلگانے سے دددکی شدتکم ہوجاتی ہے۔ 
ْ کت نوز ے کے ےس ار ےل 
٦۷ھ7۶8‏ ایک لی وع او سو تلہ ادرک کے پائی کے ساتھ لیا ایس اور دونولی وت 
کھانے کے بعدرایک اش موی اور ا کی 'ددھ یا جاے کے مات دکھانے سے چچد 
دن لم" یں تندرست ہو جات ہی نے 


نزله زکام کا شافے علاح 
۱ ہماررےملک میں مز کا م اوراس سے پیدا ہو نے دالی عام بمار ال بہ تکنشر ت سے 


عوام اورخوائ کو پنیا نکر لی بین یکو چھینک وم کی ناک نشم قب بگیگاوں دا ن بھی 
فزلہ زکام سے عابز رت ہیں یں خزلہ اود زکام نے مو جوانوں اور پوڑھوں سب ب یکو 
پیا نکر رکھا ہے ۔ڈاکٹروں نے ا لکاعلاع چا ے یل تلاش کر لیا ہے هالامحکہائس پیا رگ یکو پیاز 
سے دو کیا جا سی ے۔ان اما لکاعلا ئا ماطر کیا جاسکتاے ۱ 

ایک چا ک گا ق الیک چھطا ک خہہرہذددس بکوکو ٹک ایک سیر پیاز کے پان 
می تھوز تھوڑ اکم لکرت ےکر تے غت کرلیش .پر ور ےکا پان ایک پاڈڈ ا لکرک رلک کے 


نک ہونے دی پ ربچ وی مچھوٹی کلیاں بناکرٹی کے ایک پیالے ٹس رنھیں۔اس پائے پ 
ایک دوسرانمٹ یکا پیالہ جھاتمیں اوراس کےکنارو ںکوگاچتی انیٹ یکالیپ لاکر ین رکرد می اب 
ا ےلگ ہونے دمیں لگ ہونے پگ ھاکھو دک یں می ابو ںک یآ گ جلائیں۔ج بآ گ 
پچ جا ےا وکشیدشد یں کال لس ۔اگرکیاں سغیر نہ ہوگی ہوں و ایک پا ربیل شس سرتھاییں 
اگ بر لائیں۔ 
تھست فغسل تر سے چادرثی تک 
عھرکےلاظ سے تم م گا زان سادہ ایک تو لہ پان یادودھ پامخز ادا مگمیار ددانے اوراگم یگوہ 
کل کی ین ماشہ پان یاددد یں رمک چان لین اورٹمنڈری پاش مگرم چند جفنۃ استعا لکریں۔ 
انشاءالڈد تا لی زکاماورخزل سے یا ہونے والی بماریال در ہوچا رو 
پٹھوں اور جوڑوں کا درد ٰ' ٰ 
پیاز کےئاول سے پچھول اور چوڑو ل کا درد پییشہ کے ٌ دور ہو چات| ے ا کا 
استعال ا رح ہونا چا ے۔ 
ایک یی جس پیازکا انی ایک چھٹا کم ن کا پا آ یی شاک اور ادرک ک پا 
ھی چنا کی اوران تو ںکوآ دھ پا و وا گھی یا تل یں لاکرظ مآ مگ پہپکامیں۔ جب 
ایج جا اورصرف صاف تل دہ جا تو ا ےآ گ سے اتارک فک میں ۔ کر پپھکن ہے 
کو ودنا تل سے مہ یناد ال دوہ جای ںگی۔ 
مو ات ہےاس میں شامل ٹوا دو نک یگی دورکرتا کت 
۳ پ دق(ق) جرطرح أومگاوس رف6 پ2 ٰ 
لے ضروری ہہوگیا ےک پرانسان دوزم رہ خو راک مشیل پیاز استعا لکرے۔ ب ستق نذائھی سے 


ری 


اوردواشھی..... پیا زکار اکا پیازننک کے س اج رکھانے سے ٹیلیا کے مرن میں افاقہ ہوتا ے۔ 
اطالی ڈاکٹر انروں کے مطالنق پیانزٹپ دق کے۱ 7س فو نشنپ 
نان فو ات زوا ےر 
امراض جلد ۱ 
ْ پیازجلد کے امرائش میں لام رمیضو کوکش سکھانا جا ہے اس کےکھانے سے و نکی 
روش عق اورجل کو ارت لق ے۔ ٰ 

پیاز روڑھ روک خوراک ےگ اس کے متتوع استعالات سے شاید ب یکوئی واتف 
ہے۔ا ین ضکھانےکاذ ا ہبتر بنانے کے لے بنٹ اش استعا لکیا جانا ےئاس کے نکی 
ورشفائی را نے ا کےا نہہنریوں کت جرکردیاے۔لہذا اکا دروزشر تورا کا 
صاواے۔ 4 


لاک 
ٹیس ئمنسدانو ںکاخیالی ےکہ پا ل گ۶ و ںکی اییاد ہے ۔ بردوہرارسا نل امیان 
م شکاش تکیگئی۔ یا نک میصخی می بھی کاشت ہوٹی ہے۔ ایک سوگرام الک کےکیمیاکی معدی 
ماوق جا اضلیے: 


رطوبہت 926 
پروٹن : ٰ ٰ 200 
00 ڑ8 
بیرلاوای ‏ 10 
7ج ْ ۱ 069 
)۹" "0 294 
جا ۱ " 73 یرام 
واہفورں ۔ ۱ 1 یرام 
ٹولاد ۱ 9ام 
گے 8 یرام ۰ 
ایک وگرام پا کک یش 17 یور ہوٹی ہیں ْ 


الیک شل خون یوار وا نے نراک ی اجزاءکی مقرارہ بب رلوں ےزیادہ اور 


ہے 


وافرمتقراررٹل ہو ہے۔ پا کی سینزریئی دنا منزغخز ال اوردواوٗل ےو ا ہمت 


یہ پا اقسام کے وٹامنزاورگوشت بزانے وانے اجتزاء جعارے بلرن یل یراک کی ے۔ وٹامنز 
اے۔ پا یز یہ اود پی کے علادوثو لاد فاسفورل' چونااورجاضہ کے ببت سے اجتزاء اس شیل 
پا جاتے ہیں ۔ ماہ رن فذ ایت امن کی کےکوناگوں فو نکی وجہ سےا سے ای کنھقی سی شمار 
کر تے ہیں۔ای سن یکا عزاع سرد ہے۔ یا لک بدن سے شی دو رک کے تزوتازگی پداکرلیٗ 
ہے۔ معدہ اے دو نکھنوں میں من کر لت ید 202 انم رلوب تکوزیاد کر ی اور 


تحزامبیت دورکری ہے۔اننڑیو ںک یھ کم تکوتیز اوران ں ر کے ہو ۓ ز ہر لے فحض کو رن ہے 


رکا نکی ہے یا لک جک یٹ۱ لکوت کر نے کےعلاد دانسا نکیقوت بیعا یکوتی زرک ری کے 
طا ا کموں اوردماٹیکاممکرنے والوں کے لئے ایک تی سکمشااورمقوکید ما نکی ہے- 


۱ ا لک ؟ ى .۴۳.۰ ای نالیوں خزش وو کل ٦‏ رج ال 
وا و مین ددارلی ے۔ 
ْ خون فضلات 
آَ رن ےہک اہ ےن نپ کل رر 
۱ فا اور پٹھو ںکیانس دم کت زائل بہون ےک بیاری عام ہے پا لک م|ز ی تسین یک اکشزت 
سے اسمتعال ان پنھو ںکونا کاو ونے سے اودا نک تر لی کیک با لکرنے ں مرددتاے۔ 


بلڈپریٹر اور بواسیر ٰ 
الیک جی مین بیو ں کااستعال بلڈ یر بیشرسےتفوظارکتا ہے پا لک بوائیر کے لی 


مفید سے اور پیا کی کن اورتیز اہبیتگجھی اس 2 ھئ00 
ےبض رٹ کا یکر نے وائی غذااڑی حالت میں معدےاورائمتڑیوں میس پیداککر نے کےعلادہ 


ری 


تب کینشٹو ومما کے لے مددکارتا بہت ہو ٤ے۔‏ 
بچوں کا بڑھا ھوا پیٹ 

واللد ی نکی لا بروائی سے ہے الد لم مصئ یکو ک ےکھاتے یں اور ا نککا پریٹ بڑ ھ چاتا 
ے۔اتئیں بھو ککپگی سے اورضدری ہو جاتے ہیں ا بے پچ ںکو پا لیک منھ یکلہ شا فی رہ 
کرت ےکھاا نے کے سا مھ نو شا در اوند ہی او رگلاب کے پچھول براہر برابروزن شی گر اور 
مقوی 0ھوھ9ھهیه۹"ْ0+" ہہ یں سے پٹ اکا اوار کے میں ںی 
الاک بال ہو جا یل ے۔ 
پالك اور یرقان 

ا ال ککا جو جچونک یف راکی مقدارکواعتدال پر رکا ے اس لے سوزش محد داورمرقان 
کے لے مفد کت ہےاور شا بکی سوزش اورجک ن بھی دورہو جا ہے۔ 
الک برای یٹ دو رک رتا ےا کا ول کے لے تل علارتپلغ زاکادرجرگتاے- 
پائیور یا کاعلاح 

الک میں فو لک ایس اوراسی مکی وافرمقددار واشول نکی انح ت۷“ کا کرک 
ہے یی الگ کے نے چبانے سے پاودیا کے من سے بیانے ہیں۔ اس مرش کے لے 
ال ککاجول گاج رکاجوس با ملاکردوزانہ پہیے اورمسوڑھوں پرلگانے سے افاق ہوتا ہے۔ 


ٹمائر 


ماش ایک خوش ذائقتراورخوش جمال مکی ہے ا سک سر رگم تمگداز بین گول اور 

ینوی شکل نذا یکمالا ‏ تکی خبرت انی رق ت رلصتی سے حصرحاض رک یتین نے ٹم ٹرکوہچوں کے 
بک ذیقرالۃ ار دے دیا ہے۔دتیا ری لآ ل کے بح دم ٹرواعدسبزی ہے جود نا جھر 

۱ کس رین یئ ۳ اورکعائی عال ۓِ 

ا خیب ہبی ہے ا بے ڈیڈ صدی +7+-77 
جا تو اوک بت ےکبیتز ایت یڑا دااکرل ۓگراپ کی ینرک ن یا تحزامیت اورائز زا خو) 
سب اور برا مَ نمس نا بت بن ے۔ 

ایک سوکرا لماٹر کے کر اتزاءیگٹل: ۱أ 


رو بہت 94.09۸ 
رون ,0-6 
چنال 294 
معر لا ہراء 09۸ 
رت 09/6 
کارلوبائیڈرش 39 


پاسفوریں مدرم 
7 04 رام 


دٹاصئی ہو ٰ 7 یرام 


ٹر ایی سنرکی سے جولیطوزسالن کےبھی او رکھانے کے ساتھسلاد کے طور برکھی 
استعال ہوٹی ےکن اس کی خائی ابعیت ےک لوک ںیل وا تقفیت ہے۔ ٹھاٹر میں جیا جن اور 
ترادو لک مقدار دوس ری سیت یو ںکچلوں اورگوشت ےکڑل زیادہ ہے ٹماٹرنزم ونازک نم اے 


1 سان سے چبائی جاتقی ےاورجلدیضم ہوجالیٰ ے۔ 


اگ بی ہچ ںکا ایک ایا یا سرے چہاں بیو ںکوٹماٹ استعا لکر ایاجاڑاڑے۔ - 
اس شر کے معائع مرا تکاکہنا ‏ ےک یٹماٹ کے رس کے اث ات ا ال رمفیابت ہونے ہی ں کہ 
ا س کا تصوربھ ینوی سکیا جا سکتا تھا۔ ایی ہے جو لاخ ہو یا راج کے مرٹیٹ بہوں یں ٹماٹر 
کھلانے چا یی سکیونک ٹا کا رس بھوک بڑ ساد یتا ےآ وں کٹ لکو یکر ہے۔ائںطرب 
ٹا ٹ اع ق ایک سح ت پٹ مش رو بکابھی درجہرکتا ہے۔د نگ رم لف نخڈراٰوں کے ذر ہی ےکم 
جس رر پروٹن حاص لکرتے ہیں اس ےگ گنا یادوصرف بے کات ٹماٹروں نز 
کے ہیں اگرٹراٹروں کے میم میس ہغتہ ٹل ین پاٹماٹرو ںکی شی سکھا لی جانمیں تو اس طرح 
,847 پت 


کدو 


لوضف س سار 
کثرزت سے پیداہونے والیت رکاری نذاَی ابتزاء ےھر لود سے ا کی داٹشمییں ہیں ای کگول 
۱ اور دوس ری امیس بازار ج تق رما ما+ کک فروخت ببوفی دکعائی دق ہیں دو 
ایک اسلائی مز اے ا ووارے پیارےدسو دو رقبت ےکھاتے جھے اولیا کرام ن ےبھی 
امب یکوبصدات انم وشو کیا ے_ 
کدوکامزاح 


اس مینرکی کا مزاع سرداورز سے۔ اس مک مکوشت بنال ےر دانے رہن اور انی : 


نلیا تکو ٹکوٹ کے بجھرے ہو الا کات نے ایس تی سن کرت جا رام 
سےےوڑوویں۔ - ٰ 

کدو کے اجزاء 

ْ اس ارزال نی مم شیپ ٹاشیم اورف لا دی اجزاءکشزت سے پائۓ جاتے ہیں۔اس 


کے علاد دن اے اورد انی مو جو د ہو تے ہیں ۔ یک الخ اب زی یف کنا “مجر ےکا ٰ 


وت اہی تکودوکرد تی ہے۔ 
ایک سوگرا مد و ال صلاحتےے- 
رایع تے 1 پٔصر 


(وو) 


2337 2 ضر 


نکی 1 فصر 
مر اتڑاء ٰ ّ> 5 ُصر 
کت تہ تک ۱ 6 ضر 
کارب پائیڈرٹش 5و ضر 


کدو کے معدلاورحیاتیالٰ از اء ش۴ سن 0ا کرام 
رن کے علاوہ وٹا٣ن‏ یکپلیس بھی ایا چاتا 207 ال صلاحت 
12 ...ا ْ 
کیدوایں سن رمزاح وا صفرااور باب٢‏ 0 
سزرکی ہے۔ل ہا ا لکی افادیت کے ین نظ راسے محر ے کے امرائش کے لئے نوائک و بے 
استما لکیاچاتا ہے۔ 
' کدوکے ادویاٰ انشمالات 
کدو کا جوس -۔. 
گدہکا جویں فے سے تصرف یا بکی جک نیت ہوٹی سے بللنہ یآ خوں اور ہدرے 
تو ایت از اشن پیم ا وین ضا ل کر جک ١ي‏ 0 
کر نے کے بعد مچوڑلیا جا ےت خاصی مقدارٹش جنوں حصلل بوتا عت۔ ۱ 
بنا بک ممکالیف کے لئ ایک گلا سکمددجویں ش دنین کت 
پیاجائےذ اع ےجا تل جالی ہے۔کمدواورلیھوں کےکھاری ات امک نتم ران 
جد ریرج کے مطالی یقاب کے اخضاءٹل نیشن ہو یھوں او رکدو چو سلفااددیات کے 
ساتھاد ینا چا ہ ےکیونک ای صورت شیل ینتا بآ وراکڑا لاج ْ 


جپ نیند نهھ آئے 
لوگو ںکو_ رمیون یس نیز سآ کت ھ0" 


کا ٹک پا کےکووں پرکددکی ما کی دوک جو تگوں کے نل می لاک رروزا درا ےکا 


سر ملف لک کے لیا جا ےت مگہری نین لّے۔ 
۱ ای اک ان لع باون سن کی لن سے بای کی 
ضنروری خذا عاصل ہو جائی ہے ۔گرم اع لوگوں' جوانوں اورکری' می اونب کے ستا ے 
مرلیضوں کے لئ ڑا بھی سےاوردواشھی۔ پرانے یموں ن ےکا نے بھی دا شا لک کےا اک 
تی اورکمل خذاہوارے لئے 27 کردکی ہے یہ بات گر ہے اورعلا نے تا کر ات 7:- 
گرم ریں والوں' حنت و دور یکر نے والوں اوردان یبن کے رمیضوں کے لئ اس اچچھوتی 
20 تو ئ 


بخا رکا 


1م یں تی بقارادرماری بقاروں تی میں کرو پیش ترسم“ 
. ہوجاتاے مر ینس لپن ہوتا ہاور شچتا نے بے ہود 027 کردا ے اورک رگ ری 
پر یشانی کاباعث بذما ہے سس رس اح فا کی تی اود رکرنے کے لئ ای ککدد نےکر ا سکاایک 
گگڑا اٹک را یکدد پر جاک رکوطد ھھ ہو ےآ لے کیالی پک“ کے تو کی ھوھل میس دیاد یں 
جب نا پ کک رر ×× جاے ق میالپو نے لکرآ بد درک کے ا کا با نو زکرم ری لک مر 
طاقت اورعالات کے مطابق یآ بھی اتک سےتین ھٹا 222 بت انا باشریت 
بزوری مت رل لا اگ پلانے حم لی لوا دہ ہوگا۔ 

ٰ بات تجرپےے س ےکی جات ےکتیز فا بے پنیا یا .“0 

۱ رپ کے کے ایک ک را سے اشن ےہ ہترعابت ہو ہے 

اگ مرخ است ہخار ایک پا ذکری سےبھی بڑھ چاے ق خر مگیا کے چا رکڑے 
کرکے ارآ دی م رین کے پاتحداود پا و ںکو ایک ای ککگڑاسادو دج یکیا می مہ پنگوکررکڑ نا شروع 
کرد یی ددیچارمنٹ شی لوک کےرکڑنے وا ےکگڑے بفارکی خر کو جذ بک کے سیا اورگرم 


90 


ہوما میں ےاورخدا سکنل کر سے بفارک کی سے تپ وا لم یس شیا با 
نے گگان 
یرقان اور خشکی کاعلاج 

و ض گرم ماج جوان خی جوم یکر شی اورغلط ماحول اورگ ری کی وج سے بےعزہ- 
ہوجاتے او رگتاشی برا تر تے ہیں ۔ایصورت ٹیس1 دس کے کےکور ےکوییمو کیو لے 
کپڑ ےکر کے دوک یکھانر ان کےاویربچچٹرک کے رکودمیں ۔ چنرکنٹوں بح دک وکا ای اورکھا: کی 
لاوٹ سے شب رومکنع جا ت گا اس شمیرے میں ایک ھٹا کخزیادام اور 8 ۳7 
کے ذانے مک پگ ی1 گ ہم اقم بالیس برا تام وم ران م۲ فو اک لی اورروزانہ 
اک پا ٹا ک ےن ناش نکر کےاورااس کے سبات دودح ی ل دو یق کھانے سےد ما 1 
و جا ےگا ریش مار لاک دا ھا ےگا ۱ 


بچے کاسوکھاپن 
ایک سیروز نی کھیا نےگراورااس کےکھڑ ےکا کر ایک ھٹا تک جح بکقلا ںیلرک رکانا 


ہوانگڑااویر جاک رگاچنی کے لیپ سےکنارے بن رکرو میں اتور ےیل ب0 
من مر رد ہر انی پچھ ران ہیں کے رکوٹیس ۔ کے کے وکھا بن دورکر نے کے لئے ری خوف مین 


[" ما روزانرد یں ۔انشاءاللد چندروز یں سو کے می گیا ان ہو جا ےگ ور چڈوں بعد 


رس 9 


- 


تر کے تک پا ین ' عو پکهاجاتا ےکی ایک 0 0 
وک 172 رک گی ہےاسی قد ول جوافوں اور پوڑعو ںکوپند ہےاو چو نے 
م۳۸ سرت و وا دعاری 5 گول ےکن ہے 
ند چپ ہیندی ہلگ ں جن کاذاکقہ نہد ے۔ اس نر کرد جم لکراوردرمیان 
ےت بیو ںکوثوا لکر استعا کی ہیں لیس مما: 


بت ہے۔ 


کیمیائی اجزاء ' أ 
ےئ علاحِتہوثی کا 
24ص رلوبت 1.6فصد پروژن 0.2 چنال ی 0.8 فص مرن اہزاو ونصر 


رلٹہ 2ص دکاربو ہائیڑرشں _ 


ا رٌّن 8یگ رام 
وٹا نی 8 گ رام 


ایک موگرامکر ےی 28 کیلور یہو ہیں۔ 

کر ےکی دواقمام بہت عام ہیں 7 و 7 اکہاجاتا ے 
اور ہے عامطور برم و مگ مامیل ہوتا سے ات سے پکاراجاتا ہے۔ وہ 
برا تک بداوار جک 
غذائی اور شفائی فوائد ۱ 

کم یلا ہمارے ملک می ںکشزت سے پیدا ہوتا سے اور ا یکرت ے استعال ‏ 
بہوتا ے۔ائس نی کے خذائی اورشفاکی بہت سیف اھ ہیں۔ اس کے اجڑاء می ولا داو نکیا ت 
شائل ہیں۔ بیہنزی صرف ذاکقردود ہیی لکرکی ب اپ انددایی عغات رصتی ہے جس سے 
انسانی تسم براجیے اث ات مب ہو تے ہیں یع مگ ایس ہمارے بدن شی نمیا تک کی ہو جال 
ہے نکر یلاقد رگد ینرک ہے جوا یکو پوداکرکی ے- ْ 
نا او ضة ع کا علا تک 0 

گرب ی کے میم یں ٹینٹرے پالی اوشروبا ت کا استعال بڑھ جانا سے جس سے 
7 02 پکنٹرور یڑ جاکی ےاورجچی سےمرے میں سدرے پیداہوکر پکشی اورک نکی 
تی فکوبڑعاد بے ٹیں- فاسدررطو بات پیداہوٹی ہیں۔ایصورت عال می لکر یا ایک عدہ 
خائی اورددائ یکا رتا ہے۔ ایک و سے نےکر ڈھائی سوک را مکر لے ن ےسا مکو ٹک ا نا 
انی دو ینف استعا لکرنے سے معرےکاننل درست ہو اتا ہے لح ےکی تکاری نظام ہم 
درست ر فی 7“ 0 بش مک رکتا ود معد کو 


فو مت دتاے۔ 


شوگ شوگ رکاعلاج <ے 7 : ْ ۲ ۔ْ 
کر ےکا ایک خاص فا مد وابلی کی اصلا حکرنا سے۔ شوگ کی وجہ سے معد ہ اننس تا 


نیز چتااوررطوبت انسونشن بنا گی مکرد تا ے۔ بقاب سے شوگ رکا اخرارج شرو ہو جاتا سے 


اورتمام دن اد باد پینقا بآ تا ہے سک یلا ال کے لئ ایک عحد:ظھ بیراددعلاع ہے۔لبلی کی 


اصلاع کے لے اس سے بہت رکوٹی اورسن یں اوہہ ےک ہٹوک کم ربیضوںکوکر لے کے 
استعا لک برای تک جائی ے- 


کہ یلا ضم موک زگانے والا ادرخوان صا فکرنے وال یذ اے۔ اس کےعلا ور یا ا ٰ 


ٹوڑوں کے ورداورکھڈیا می بھی قائدہ دیا ے۔لقودء فان اور اعصا ی امرائل می بھی ا ںکا 
۱ استعال ببہت مغیدغابت ہوتاے پک ملا اپنےگرم اورک مزا نکیا وج ےئم م شف مکش یس 
ہونے دبتااوررطوب کو لکرتاے_۔ ۱ 
جگرکے لئے 
تیر کے امرائ ے. غوں کاپاٰا یم ہیر سے .می وجرے سکم یلام قائن می کی 


کے مہوں 2 کہ کاپان ال مر کے لے ببت مفید ہے۔ جن کے 
کر رت رت جڈڈ 
ضا انا“ 

جن ل کو ںکا پیٹ ول اتا ےا اھ یرادر پر ے بر سو ای ےا ےلوگں 
کے یکر یلا ایک بت رین خااوردواہے_ 
جلدی امراض" 

27ھ کان 2 ۔ ا ےلوگ اگ رک یلا 
الم ایک پچھٹاک اوزا ماس کے درخت کے جازہپچھول پیا ںگرام دوفو ںکوکو ٹکر اور پان 
گا لک پیل تو پچھوڑے پنیا نتم ہو ہا 2و0 
02 
گردے مثانے کی پتھریِ 

تر ری 0۶ ہے۔ااس کے سنا تجھ 


ےہ 


پیا بآ ورادوپیکااستحا لکرایاجا ےو پچھرکی بہت جلد ار ہو جا گیا- 


موٹایے کاعلاج 
موثاپے کے ل ےکر یا نرک کے علادایک ابی دای ہے کر یلو ںکو کر کے 


دوگرامروزاتکھانے سے نایا جاتار بتاے۔ 


کر لا بین اور کشا ہے۔ بیشعم انسالی سے جڑشھم کے (ہہروں اور ر کے ہوتے 
گرڈ ول ناف کولس نک فلز ل رونا 
مار عکرتا ہے شی لکنشاہونے کے باوجود پیٹ شی مروڈیی دج تا - 
ہے کےنمکیات انسالی مشیٹری ین ال ںی ککابھی ح ار ککرتے ہیں جو پیی کی 


تح زیادہباٹی بلناننع ےگ ردام الا ںگرئی کے مانریس برف کے ٹیٹرے پالیا بہ جائئی دیے 
ہیں .جتندردتی دق چگھوں یآ رامکر تے ہیں ج سکی وہ سے نا ءمعدہ شس دن کک ری ریت ٠‏ 
ہے۔دیا بداہوٹ یں۔ تزابیت پیدا ہوک پر ان خیالی اور پست مت بیداہوٹٰ ہے۔ بانا 
کاو چھا ان مشکل ہو اتا ے_ اسیصورت می ںیا آدہھد سے ڈبڈھ پا ت کک ےآ دھ 
او سزیوکوکو ٹکرا کال کوماز کے بعد پفیے سے پیٹ کاپالی یقاب ء پاخانے کے ڈراہ 
مارح ہو جانا سے اورم نیٹ می کچ رنے کے قائل بو اتا ہے۔ ٰ 
ھیضه میں کریلے کا استعمال 

مو مگ مامیں خوراک اور ماحو لک یآ ۱ و ہکا مرش بڑعادق ے ۔ پبیقہ کے 
اترالم نک یکر کے چوں اور وت وی وریہ 
کر پلایاجائے۔ 


اواسی ای نیف دجمر ہے۔اگ کر لے کے تا زوپچو کا ٹن یج جوں ایک کان 


ال نیکست از ا ےنات جار ای رکے 
ےکس مکرنے کے ےکر یلو کی جڑو ںکا یی ٹ ای ککارگردواے۔- 
اکر ےکر یلا بہت بی شفائی اثرات رک والی نکی ہے الہ گرم مرج لوگو ںکواس 


کے استال میں پ ہی زکرنا چا ہے ۔ بفارکی حالت می سکر یلا کااستعا ل کی سکرن جیا نے ۔کر لے 


کےس تسین دی :من س بفی اوردتی ملانے سےا لک یگ یکم ہوجائی ے۔ : 
کریلے پکانے کا طریقه ْ 
کہ ےکا سان تیارکرتے وت ہیں کے نے کا لکرصر فکھی می کون جائے اور پا 

".09 ھت گر داورڈالتدار ہوا ے_ا مت ہیی ںبھون 
رتا رکیاجا ےا یکاذائ اتد چندہدجاتاے۔ 
کاغلط استعھا ْ 
ُ .- کہم این ہی ںکہفد رت نےکر لے می شک بی کے موم شی سکیا تک یک یکو 

پوراکر کی زاصیت اوڈشھص ویپ اکی ۓےگ یم بی ےک ہم ا ںککڑ وا کٹ مکر نے کے 
لے ار ورس کے موش جو پراو ما کے ہیں ۔ میگ بکہت بڑ یلع سے کروگہ 
ای اکرنے سےاس کےمطلو متا صد یوار کین ہہ تے - ٰ 


سے 


قاجر 


گا رخ احیت ےھر پو رک رالفوائدسنزیی سے ج کاچ یکھایا جا تا سے اود اک رجھی- 


اس سےلز یذ بی ےعلوے بناۓ جات ہیں اور ادو باکی ود بر اس کے عم رجات ب ناک رکھلا تۓ 


جاتے ہیں گا جرخربیوں اورامیروں مم کل ساں متبولیسبنریی رہ رون معرنیيات 
وٹامنزاورلیرائیڑ زواف رمق ارمیل یا ۓ جات ڈإں- 
گا بھی سزرکی ے۔ یہد نیا جھر شی متبول ہے۔ اس کے دو یڑ ےگردہ ہیں ۔ ایک 


اور پی اوردوسر!انجیالی لور گاج امم ذاتتردارہوٹی سے۔ انس میک ریشم ہو ہے کہا ای 


مہوت کی اور قد ےت ہوئی ے۔اگر چ بیگھی ذا لے می ئٹھی ہوئی ےگ رض عداقوں 
یں بدھرہگا جریی پائی حجالنی سے گاج رکا اص وشن و عھی ایشیا بچھا جاتا ہے۔ عااکمہ مہ اد پیا دنا 
می ساش٥ت‏ ہو ری ے۔ ۱ 

گاج رمقوی اورمصکی خذا ہے۔اسے وٹا من زکاخمز انیج یکہا جاتا نین دانع اے اس 
میں بکثرت پایا چاتا ہے۔ اس ک ےکییائی اجقزاء بدان انساٹی اور اعضاے مر کے لئے بے حد 
کارآھ ہیں ورک کیرٹ 04++۸:ی کہا جات ہے ہیی نین نا مدان اے 
گی یراک ضکل ہوجے۔ ۱ ۱ 

بچ یکیروشن جب تیر ین جاتا سذ وٹا صن اے من جاتا سے ۔انسا لیصحت کے لے ۱ 


زنائع ا ا وت من ساس وثاس نکی وج سے بینای کہترہوٹی ہے اور یہ بصار تکوقا مو 


ائم رکنے کے لئ بھی ضردری وٹامن سے اک ک کیا کے جا حث ش بکوری اورن ک یکوری 
طس نین ا با الہ زکام چوک می کی مسوڑعوں دانوں اولدی پیاریال ناک کان' 
گیل ں مین وش لگردوں اوررتم کے بیروٹی ج کی لعاب دا رچھلیاں کی رخ مار ہوی 
یں چو کیا امت کے لان اے بات ضرو ری ےسا کا کے باع- و کی 
نٹووفمارک انی ے_ 

امن ےا وا داؤں شاانڈ ےکی زردیای کر کید کس 
او ری ویر دۓعا مل ہوتا جو ءال چو وا لی گنر بوں میں تھی ہوا تل طور مو جور 
ارگ جران یش سے ایک ہے گاج کے اہم ذا کے یرون اورا یی نول کے اجتزاءکی متقدارکا 
اکدازہ اس امر سے لگایا جا سک ہ ےکہ یہ اہجتزاء ایک سوگرام گاج کے چوں ٹس 5700 اور 
0 ا مقدارش مود ہوتے ہیں گاج میں ۔ مع نیا تچھی بش ت/پائی جانی ہیں ۔سوڈ م٠‏ 
لف لور بین او رآ لڈم ا سکی پبروٹی جلد پر یاے جینھت ہل 


ہم 


بجاےصرف جھو رکھانا جا لج 
ایک س گرا 7 جرکاکیصسیائی 2 7 
ٰ رو ہت ثًَ٭ 869۸1۰ 
۱ 7 حر ۰- 
یھنائی 00۸6 
معدرٰاتزاء ۱ 191ا 
"00 0 
کار بوپانیڈرش ۱ 10.69 
یم 0ول رم 
فاسخوریسں 30 ٹگرام 


(وو) 


زی جطل/ہ 


بای 3ٹ گرام 
وٹاصن ل کی سجمو می مقد ادف یگا ہیل موچورے۔ 


گا کو ہرطر کی غحزائی ضرورت کے مطالقی استحا لکیا جاستا ے۔ایںکا پن 
کرشالی مشروب “کہلاتا لے ا کام راک قوت پش دو افزاءمبھا اور خوگی مہ اکرتا سے۔ 
گاج می سکھواری اجتزاء یکرت ہو تے ہیں ۔جنن سے خون صاف اودرتو انا ہوتا سے۔تجزامی تآ ‏ 
کے دو ری اذبیت ناک باریی ہے گاج رکھانے سے معدرے سے تیز لی مادے مان ہو جاتے 
ہیں گا جرطاتپٹنل خذ اے۔اس سےقلب وذ ا نکولق ی تلق اورک ک یکا رکر دگی یس اضافہہوتا 
ہے۔ دای غخمالی ون پیا بک بش نس نان انلاج قلب رف وت ےھ 
027 اور وا ںکوشفا فکرکی ہے گاج معغم خار خکرکی ہے۔ دای دم کے 
مرییضوں کے لچھ یکا رآ مد سے گا جرخذ ال اورشفائی اث ات رح ہے۔ا یھی رام راپ یکو 
ھی دو رکرک ے 2 رکا چاراورگا جرکیدٹی بھی کے پوت ٰ 
گاجر اور امر اض بدنی 

جد یتح تا کی رشن گا ترکودرج ذ گل اھر اش ہا کے لن ملک 
جااے۔ 
ام الام ا کی کیا وع سے بہتکی دوسری ہیا ریاں لاق + دی ہیں ۔ گاج چ اکر 
کھانے ے؟ ہس میں مکت پبیداہوکٹی ہے نس سے اجابیت یں تی فیس ہہوکی گا ج میس 
موجودر لیے فضلہ کے اخرار کو1 سان بناتے ہیں گا ج رکا چوس اورپ کک جج ںلیموں سے حرق 
یں اکر پیاجاے شف کک رانک مرش بت رضخ ہو جات ہے یک اک دد ماک پینے سے . 
ہ۷۷" گل مقدارکا شیا ریس گاج 


ٰ کا یل 50 2ئ پا لک کا جوس 660" یلزلیموں کے دو 7 ام قطرے <- 
خرابی ھاضمه ۱ 
نی کے علاد کر دمح وکی وزہ سے زا ہضم ےت ڈکار یں 
ویا کممسح س ےت 
گا لیک ای ا ہے جس سے با ہت ہے۔ اس میں شال اجتزاءانتڑبوں کے امرائصس 
سوزش الس تورغ اور پداشح یکو رش حرج + یں گاج ج رات یبا کی ین ہے۔ بچوں کے 
گڑ ے نماد کر نے کے ل بھی ریمفیزااوردواے_ 

گاج رکا ول محد ہکا ماف راد دبا گیا ہے۔ اس میں شائل سوڈ کون ام فاسفوریں' 
ٹیم لفردخی روا سہا لگاہورت مل ضکیا تک کی دا فیس ہونے پت جن بیو ںکواسہال 


کی شکایت ہوآئیس ای کرد ہآ دہکوگ جرک0 >1 ٹیر انی ابا لکرزمکر ۔ااس کے بعد 


پا نفارکراس مس٦‏ لھا کا ینک ڈا لی ۔ ریش ردب پر 30 تال لی کو ملانے 
سے 4 ےکا نے کےاندرہتری پیداہو جال ی کے" 
گاجر امراض نسوانی کیلئۓ:کارآمد دوا 

بب , صئي یا اھر کیں ہو ۔ااس سے ہا بھی نکا مور 
ا ور گت 
وس سی خی تفہ بن چا 
بونے سے امبقاط لکاخطروہوتا ہے۔ 
۱ امرا ض 2 
اد یما گیا ک سن س 1ھ 
ْ ری شا ا ککرکی ہے۔ من کیگموی بناریا گی 
گاج کےکھانے ےتتم ہو جالی ہیں۔ 

ون 


لب انال یی گاج کےمربکااستعال م روح ہے ا سےسردیوں اورگرمیوں مم لکھایا 


ھاجانے۔اس کے استتمال بجر کےسسد ےکھت ہیں یندم کے؟ ن ےکی دوٹی کے رات ھگاجھ 


کم کوکھانے سے بد نکاقو تکق ہے۔ 
گاج رکاسلاد _ 


0/0 گاج موی 
در مازاورٹماٹ رکا سلادہ نک رکھمانے سے نا ضرور بات ری ہہونے کے س ات بدن یلچ تی 


اورثؤت پی رای سے۔ 


(روں) 


ٰ لشقسن 


۱ الد تھا ی نے اپ فدر تکالہ سے اس میٹرکی' ترکھاری یا پوٹی یٹس اس رر تماق 
شبیاں پیداکی ہی ںکرتشن کےائرات افعال اورخواس بیکو بیان کیا جائے قذ اس کے لئ ایک 
الگ کاب کاخ رورت وگ مروف ہبی اٹ سے جنام سر پا و ہند او ضر عما لک 
یں زیاد شور نوہ ھا یر ہیں: 

مر زان نٹ م فو م اور یاقی اح م کے نام شور ے فارس می اے 
دہ مان کے نام اوت ہیں اننام سے بگالیوں ملےے۔ ال لیے 
مر ھا کچ یں ای ادرسنری اکم سک نام سے پارا جا کو رئیم رش 
ہندی می اشن اورابسن سرت ت رشن دای کی ج شگارنک جی۔ لا یی ام سیٹ دم 
کے ہیں۔چنا سن اپنے شفا ین اٹرا تک وہ ےا ایک ون می نی ہز یزار ے۔ 
77 گی ا نما غزاش الیک مان کے طور پر 
دائ لکیاہواے اکس خرکا رکیل( سبزرکی )سے پیداہوے والی مسق" خولصورکی اوزمح تکی وب رے 
ََ ہندواور مم ری نکا بر یکرت اد کو یت کے ین برجاۓ :وقت 
ٹا ینا بر اس کا نت لاتے تے_ 
خواص”افعال:اثرات ٰ 

و سسجت 


۱ (یوں) 


2 ا 


۱ صلاحت اور جر بی اورنشاست والی نا مم اوردم می مم چہونے والی او کے اجمڑامکوچھ بان 


وزان اور پا ری ین( موا یا ) پید اکر کی ہیں لس نکااستعال ابی غذ ا لکوقرکت میس لاکراور 
خون میں تب رٹ لکر کے پاکا یہلا بنا ا ہے۔اس کے استعال سے خولی تالیوں(شخرا مین کی دو 
ہولی اق لت بای ینبم نک مہ اتا ہے۔ ای وج ے 0 


۱ موٹا با اور ڈیر یتر دو رک ن ےکی رک دوا 'کانام ھی دیاجااے۔ 


ایک تیب بات ےکمموں اوران کے علاوہموچووووور کے ساترراٹوں 
ن بھی اپ ان م رمیضو ںکو نکااسقعا لک رن انی سے مشودددیناشرد عکر دی ہے جن کے 


بد نگٹیوں اورممشن نا ول کے استحال سے پچھول جات ہیں ۔ چنا خجرد نیا مین م رلوب اور 


عفن خذاؤ ںکوزود مم بنانے اورخو نکوان کے ز پر اثرات سے بیچانے کے ل ےس ن کا 
استعال روز بروز عام ہور ہا ہے ۔ ائںط رح مض لی عما تک می ںچھیجسن کے فو ائد کے یف راس 
گی ما تک مھ گئی ہے او راگ کہا جاۓے ۔ ابد تھا لی نے سن یں ضروری وٹامن ز کے علاو و مجن 
کیا وڈ من ادرف ارکی رش ن کاکوغراس سرب یکوزیادوعطا کات مہ بات س ب لی رک ریس 
کنا یہہ کے بسیارخوراور پٹ لوک لاکھول ون سالاضہ کے ماب ہے لن جی فک جات ہیں 
ام ریگ یں بسن سے بلڈ پر لیشرکی اددیات با قاعدہہنالی جاری یں۔ 

عوام بسن کے بدعزہ ذا کے کا شک ءکرتے ہی ںان خدانے بعزہ(بدعزہ) شخم چا 
کرنے کے گے بنا سے ھا وفریاتے ہی ںک می کان استعا لکرانے کے نت می پان 
ھی کا یکھاسی اور لک یکھا سی م لغم با نگل جانا ہے اورشغم لی اہو ناد ہو جانا ہے۔ 
زیر براںم یو ںکورات ڈل پیتآ ٣‏ بھی ہونو من کے اس شال سے بف ہو جات سے او رپھ وک 


اسر اگ رمعیادی بخاردانے دو ہرے بدن( مو نے ) کےم ریو ںکوون می ںین 
اع تب: پالی کے دس ٹیں تطرو تک عر گا ز بائن بارپ تق لے بیس ملاک پلانے سے با رکی 


ےہ 


عدت.ئم ہو جال سے پاب کے ز ہر ادےجھی اپ سے استعال سے فان 7ئ 


ہیں لک خوالی بل پر لیٹ مل لیا اوراعصا بک یکنردریبھی اس کے استعال سے رح بہوئی اورٹھی 


۱ ند ناشروغ ہو جای ے۔ 

دد دو 'انٹڑیو ںککادردادردیا کی زیاد نی سن کے نام سے بھاکتی ے۔ فا یلت 
رعش بران کےکن ہو جانے کے علاد ہگچھو ئے بڑے جوڑوں کے ددد کے لے بر کو اس کےمین 
وو ( تی دانے ‏ س ےگیادہ جوم کیل کے د ھھ باۓ کے نے کے برا ھی پان 
وس مززما نکر کو رق رت ہونے پراسل شل بچھ مات سے ایک ےلیک ک چون اورآیک ان ولا 
02 گ سےاتارکرائی مر بلا طالیاجاۓ۔پجرال کےکھانے اور یٹ کے دوران دودھ 
ا جاۓ م ریخ لکودیا جائے ۔ پرانے م ریو ںکوکھانے کے بعد دونوں وقت ایک ماشہ سے چ 

و نکچ ان کے علاد وگ میم یك ای مونے جازر ےم لض ںکوادرککاپای لہ 
دونولردن ٹل ر010 ۔انشاءالش یح تنعییب ہوگی- 

شالی افر قیا شا لوک کیمو نے بڑ ےچوڑوں کے درد کے لے اور کھا کی عام 
نیا دی دد رر نے کے لک یجن ملا کرروٹ پا ا رھلاتے ہیں سو ایل ٣سن‏ اے 
بے ہو درجخو سم کے لوڈ رٹوسٹ چم راو زوش ت کک ے عام لیے ہیں ۔ 


نو ںکوصا فکرنے کے لن کے پالی لے ہو ے مکہملول می یگمدیان اور 
پنیا لک کے ر نے سے نتم جلدھرجاتا ے۔ 
دانت کا درد ْ 

اگ نکوگ رمک کے واشتوں کے درمیان رکوکردبایا چا ےت واخت کے در را این 
ٹل ای ہے رکیرا سن سے دافت می دددہوۃ میند رکون کے پالی ملک کے اوراس یس 
روگ ترک کے دات کےسو راغ یں کے ہے٢‏ ین ہوٹی ہے۔ 


شل جا ےگی اور ری کو رام لگا۔ - 


بھر ۵ پن 
تی کی و ےک 10آ کنب 


یکن تو اس میں ا ایک سان ڈال دی اوداےخوب جلا میں .بر ھا نک فو ک یں _ دو 
ار ےن رگر کر کےکان می ڈالیں ا شاء الد ا کا 


کالی کھانسی ۱ 
ازپ نچ لکراورا ت دھا گے میں پروک طوبرم نیل کے گے میس ڈ ال ذیاجا ئے 
کال کھ ای دورہو انی ے۔ 
سردی کی کھانسی 
و رٹ 
بلغی دمه 
مراین کت ےریڈ اکر یتس مہ 
اتا 
معدے کے امراض 


نکی پٹ یکھانے می استما لکی جاہےے خوب بولق ے اور پزشم یش ہو ۱ 
جالئی ے۔ اگ رکھانا کھانے کے بعد تے “ ہو جا نوکھانے کے بعد نکی نی اتال 
رانمیں۔انشاء ادف ند و ہوگا۔ ْ 
شوہ --٭ ٰ ۱ 
اکرکراورمال ( تی )یر ورم7 جا تل نکا بای جا رت یم ریخ شکو پلامیں اس کے 
ر1 ے پا 3 اد ےکا دیدش دمآ را ول جا ےگ۔ 


هھدر او خارش : ۱ 
٦ت‏ رر اورم" سںلوایک 


) 05[ ا 


گھنٹوجوپ میں :ٹھا ۓ نیس ای کے پٹ گرم پان سےتہلادمیں الس سے نمارش دور ہو انی ۱ 


ہے۔اگ جس با ریک تھی ںکر ام سی می شہد شا لک کے اسے دہحد رہ لی پکیاجاے و چتد پارکی 

الس سےدحد رخ ہو جا ےگا۔ 
زھریلے کبڑے (سانپ' بچھو وغیرہ) 

ن کاپان اورشد تم وزن ےکر ملا کو ساس ات 
زرل ہو جا ۓےگااوراٗ اکر اسے لیپ بن اکر لگا میس 07 ۱ 

اک نکوس کے شی ںک رکال ےکا کہ لی پکیاجاےل اگل کت کےز جراواڑ 
کیچھی زان لکردےگااورت یا کا کا مر ےگا۔ 

نآ ابی ادا یک بی رگائے کے دودح ٹس پا میں ۔ ج کان ابھی طرح 


گل جاۓ و شع 2 شود ا دھا وی شا کر ےو ام تیارکرس اور مندربن گال وا تن 


سخوف بن اک راس میس ڈال دس ۔ مکی ن کا کون ہوگا۔ 
اشیاء ۱ 


جھ 


یل ا پچ دی ون کی 


مت بی کا برا ایک داز ود ہنی فان را اپ ٹوول۔ 
فوائد ۔ 
مہ "01"02٣0۳00‏ برس کے لے مفید ہے۔ معدرےکوقوت دیق اور 
بھ وک لگا ہے ۔شفمکود کرک ادرقو ت با ءکو ہو ھاتی سے ج مکی رگ ت لال سک ری را 
کے لے بہت مفیداورسوڑے_ 
خوراک: بس ت 
روقن الع نے 

صن ایک مد چھلا ہوا سیا چھیٹرکیاددد 1 :سیر تل ککاتگل الک س رمیا مول پور 


ای 


امن افیون ہرز ود چودہ ماک ڑ ای می ڈا لکرزم1 گ بے جوشش دیی۔ جب صرف دون رہ 
جا ےق صافکر ک یش می ںتفو اک ریش مزح س رما صرف سات دا اس دو نکی مال 
کر سس اوراشٹل باج ےکی روٹ یکا اد ٰ 

۱ ملیف لکوسردہوا ےتفو انیس ۔اگرخنگ ای کیاوجہ سے بدن ث ےنس وک ت ہوگیا 


ےآ انشا ءالدااس کے استحالی سے درست ہو جات ےگا- 


)07ر ا 


لا نٹ 


علم خذ ای مت ازن خاکوابھ تقو رکا جاتا سے مخ یما تک میرک سے نےکر ( 
۲ تک ہوٹلوں می کھان ےا داع ہے کھانے کے سا ہوٹوں میں ملس کی سلا دی کی جائی 


ےا کو یک رگھروں می شا ئگ لاد بنا ےکا ر واج شرو رع ہ گیا یہ ہمائزرے ال یی ے 
ہرکامر دی بازگو کاریں ٹر کک رکھان کاردا تھا نما ھی را یکا فکرکھانے ٠‏ 


کےساتحدر کے جاتے جتھےاوآج و شادی بیا ہو لچھاسلاد کے فوال نظ ت ہیں 

کھا نے کے بحدسمژا وکا ا ماکان نکوز وا ً بناد یا ہے۔ اک ےکھا نے کاذا تہ 
ھ جاتا ہے اور پکوضردری جیا تن اورۃانائی حاصل لی ہے۔مرےک بات یآ پکا 
وز نکنٹرول یں رتا ہے اور پبڑہتانییں ۔ مہا سال سے گی سترییں افادیت چان 
ہوۓ سلادکا اتا لکیا جاتا رہا ہے گاج اورمو یکا فک رکھائی جائی !یں خوشبو کے لئے 
مد کے پت ہرادفیا اور یبد ینہک ٹکرسسالن میس ڈالے اور ماش کی دال مم گی پیاز کے 
ساتھ پود ین ادرک اور پرکی مر کا فک ماک جا یتھیا۔اکیط ر ریش ج بتک ہرا الا 
نڈا ‏ ےکھان ےکاعرہ ہآ تاد یبات یل بی ےا 
شر دموپ مم سگھیتوں کے ان رکا مک تے ہے لیک کت یں تھے پازاؤرزولٰ 007 
چھا جج رکا ”ڑت+“ رتا 

مواز نکھا ا میا تنشاست' چنال حیاقن اورمحد نی ضمکیات تل ہے سے 


ئ) 


جن مک پہلامرعلہہمارے من سے شرو ہوتا ہے نغحاچبانے سے ال کے قخول ٹوٹ جاتے ہیں 


اور پا ضبق راینا کا شرو کرد ہے ہیں۔اسی ط رح جب ہم مسلادکھاتے ہیں جاز ہ گی غذ امن 


یش چانے سے من ہنی رابنا کاممکرتے ہیں۔ چیانے کے بعد جب غخذامعرے میں ای ا 
وہاں معد واےٹی ںکریضم کال میں مددفراب مکرتا ہے۔ 
۱ عرادت پر کے ہو ےکھانے میں قد رک پاشھ فی رتتم ہو جات ہیں ۔ اس ےگس مر نے 


کے لئ لیے براضائ وھ پڑتا ےجس سےا سکا جم بڑھ جاتا ہے۔اسی طرح قلب پرجھی زور 


پت ہے۔ اہی صححت اور امرائ سے با کے کے انی فنزائی زا خی یکر غرزری 
ہے۔تازہ ریا ں ینگوئی ہوئی والیں جاز :پل جاز و دودبعححت کے لے از عدمفید ہیں۔ 
7 ور ری 
کھا تے۔ ایر بادا یوک رکھاۓ جاتے تھے ۔ کلیوں اوردالو ںکو پاٹی میس بنودیا 7 
ان ےکی رآ زاد ہو جاتئے ہیں ۔ہتاز ہگ یھی جس ےکر مکلجھی سے ہیں پیٹ کلف سرطان 
یش مفید ہے جدیدت شی کے مطااق جازہ گی سن یں خصو ا کرم کے میس جات کیاکی 
اتزاءموجودہوتے ہیں۔ جج نکواگر پکایا جا 2د حم ہو جات ہیں ۔اس لآ پ کو چا ےکم 
یل ہاور و ل یھی انی ط رح چباچ اک رکھا ہے ۔ جولوگ ہن ری خور ہیں ا نکی پچ یاں مقبو ط ہوٹی 
نین ۔ہیترچوں دایت کا یاں کم رکا ق ہو ہیں 
ْ بینررنگ کےگہرے نے ف رت کاشیم عطیہ ہیں ایا شر راز ے 
مسلادشیں شال ج- 

نول وگو ںکوسا ےم تن ۔ا گیا وجہ ہہ ےکردہ 
مونے پنے اف چبام ۓےکھاتے ہیں۔ لاد کے پچنے انی طرحع ال سے عو جئ او برا نکو 
ربکا سے اور چباچاککھا جے۔ چبانے نراک افاد یت دن ما گت 

کھانے کے ساتح رسلا وکا استعا لکھان ےکوی مکر نے کے علاو ٥‏ جیا ین ف راب مکرتا 


ہے۔آ پ کے ول نکو یٹ نہیں وچ یی دو کرت ہے مم کے مطاِ قب جرکی سی یاں اود ْ 


لک ٹکرسلادیش شا لکر سکتے ہیں۔ 
یمول اوراور رک کا تما لق تمدافعت می اضا فک رنے کے ساتھپھوک اج ے۔ 
کھانا جلرمضم ہو جا تا ہے۔ٹھا لاد ڈانے چاتے ہیں 97 0 . 
کےسسائنس ذان انسان کے لئے بہت بڑب یقت تر ادن ہیں ۔ میٹا وسر بنانا ہے ۔ام راس 
تاب اور رطائن کے خعطرا تل مکرد تا ے_ 
پیاز دنا ئجھرشس استعا لک جائی ہے۔ دو مکابادشا تیر وازکسبین بڑانے کے 

لے روژانہ پیاکھات تھا۔ پان عم اکا داز پ یکر نے حافکوجلا تھا ڈیو ںکوجوڑنے 
ار رن گکوکھارنے کے لے جو کرتے تھے ۔ گاج معد ےکی تحزامیت دو رکرکی ہے۔1 مین 
اکر می ںگاج کا ظز وربور مو جود ے۔ با بادشاواس گی می پا ما یک رکھات تھا۔ بی 
گاج چبانے سے مسوڑحو 0 اور داد لکی ورزش ہو چان ہے۔ مو قا ند لکی جدع گن خرالی توں' 
۱ وا یرمیل مفیرے نووا ےکر کپچ راد شانے کے ےق سد مل 
گاج رکا استمال بہت اسھا ہے چچرے پر روآ او رکم کے ئے دوزاید جن گا جرو کی سلاد 
کھانے سے فا لہ ہوتا ہے۔ لاد چچققار کے اتال سے جیما کرد ر ور ہوی سے بای 
گی کے مفید ہے۔ مو کے پنے سعلادجی بای کیا ٹک ملا د ہے جا ا یسر 
بولی ہے سم سد دک فلا تال جات میں سخون یں بو / 00 
گلادفاتر+د اے۔ ۱ 
ٰ کو ن٤‏ ٹناڑوں وت یلا ینرک فک رکھا یں نے پیٹ کے 

کی ہے ہو جاتے ہیں۔ 
ْ گگڑی ساد ان تی کاردزا اتال چر ے پدنکھار لات ے۔ دوران: 
خو نکوکنرو لکرتااورسیرم یو رک الوم رتا سے ۔کی اک رن کے مم میں وا دوممند ہے۔اسی سے 


بتاب ھکر جا سے جس کی یکن اورکری دودہوتی ہے ہرے دن یس السی تا ور ےکہلادش 
شا لکیاجاۓ ”مک یگ رئیکوکمکرتا ہے تعف بصار تد ماٹ یکن ری پیا بکیجلن میس ہرادضیا 
فاحدجدیتا ہے۔ ال میس دنن اےمجود ہے۔ بود ینہ پاشماورمقوکی معد ہ ہے تی راورر یلاح کے 
لے مد سے یک رکوفاکد ود تا ور تھا ۱ ء نع لودیتکا 71 7 سے۔ہ ٹہ گے اور 
داخول کے ام رائش میں اود ین کے از وین قوب چباکرکھانے ےجحفا ما ے۔ ود ینہ یل موجودہ 
کلوزٹل م نکی بد بووذائ لکرد جا ہے۔ پا ود یا مسوڑڑھو ںکیخرا یم مفیرے_ 
ادرک نظ کش مکی اصلا کے لے انچائی نحتی ددا ہے۔ بی ٹشھی ریا تو 'تے 

کے لے مفید سے ۔کھانکھانے کے بعد ایک تچھوٹا اڑا با قاحعدکی سے دوز امیا جائے یا لاد 
یس شا لک رکا جاۓ فو صحمت کے لے بہت ابچھا ہے ۔کھانا مم بہو جاتا ہے۔ بن دگوگھی کے بے 
ملاد یش ضر ورشائٴل یئ ۔انسالی بر نکوانحطاط سے بچانے یں نمایاںکرداراداک۷ر تے ہیں گی 
پیداہونے والی پھر یکورو کت اورنکی لکردتنے ہیں اورخو نکی نالیو ںیحت مند رکت ہیں . 


مجچھلی اور انسانی صحت 


ھی ابتداے فرش بی سے انسا نکی مرقوب اور پپندیدەمزاردی سے کی کا 
گوشتمقوی او رز ود“ بہوتا ہے۔اس میں نائنٹروجی شی خداعی پٹ اجزاءزیادہ ہد تے ہیں۔ 
نا از اور انین؟ بھی ناصی مقراری ہوئی یں پی وج ےک 2 ا اوت٠‏ ک2 اش 
ْ کرک علا دخ اکوقوت داے۔فامفورس اوریٹھن دکارغخ کے ل بھی ہا متضروری 
ہے ینعی مس کبس ین اورفاسفووگ ایس بیدا ہوتا ہے اراس کے ذر یت فاسقورس دن شش 
ےت اکن کہ ج زی دا کول ڑل ای درا کات تی کے لے 
یی رو سکرنا چاہے . دبائی خذ یدماغ جس سکوان قوت برداشت او یک سو بیدا 
ری 7 مزامین چود یت کی اور ذبات یں اضا گی ہیں کرد نزای 
مناسب مقدارتحم یس نہ یو دماغ سر ری کے ساتح کا می سک ناحرف بالی خا میں ہی 
کھائی جالی رمیں ‏ پ یو ںکا زاسغورس انپھی ط رح جز ب کیل ہہوتا اود ال کا زیادہ ص ہآ شل 
۱ ٹیش ضائح ہو چاتا سے۔اس مقصد کے لے کپ یکا اکوشٹ سب شتوں سے ایچھا ہے فاسخورس 
اور یلین والی نذ میں قوت دب ہیں ۔ لی مس ججی اک بجایا جا چکا ہے بردوفوں جز یں ہولی 
ہیں ۔ان سے تد وددقیہ اور اعصاب شی تیھالنا پیا ہوتا ہے۔ فاسقورس مد وا می اوز دوسرے 
اکی مد وق یکرتا سے اور تنا کی اعضاءکی جاب تو کےد با کو بڑھاد تا سے ۔ لی کےگوشت 
یش ضروری جیا تق نبھی نناصی مقدار میس ہوتے ہیں ۔ لی میس فو ھی ہوتا سے ۔کگ موا اور 
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کیوبا می می فو دزیادہ ہوتا ہے ۔نقل فارالدمٰوقحع مناصل اور ور مگردہ می سلکوشت روک 
دیاجانا من چلی ان ار یوں می مناسب مقدار ی سکھاگی جاستی سے می سحندراور جتےے 
ہوے بای کی ائھی ہوٹی ہے بکھیل الاب اور جو رکی مھ یصھیک یں ہہوفی ۔ بای اود گی کی 
یکھانے سے پدشصھی اورفسادخو نکی پیاریاں لاح بہو جاتی ہیں .جا ز نچ کی 1 کیہ کے و لہ 
اکیرے ہو ۓ ہو تے میں او رپچ ےو گلا بپیارنک کے ہو تے ہیں۔ 

لیک اکوش تمہت رین ہہوتا ےکیوئکہاس میں پر وم نک مکش رمقدارشائل ہہوکی ہے اور 
یھ مکیننٹووفمایس مب می نکرداراداکرتا سے نکیا کےکھانے سے انسالن کے یا ہو جانے یا پیٹ 
یس درو کے بیدا ہونے سک حنکف اسباب ہیں ۔ پجوگچھایوں ما سیل ذشری بیس ز ہر لے مادے پیا 
رن کیا صلاحت ہوٹی سے کہ پیانے سس ےبھی 2 یں ہوئی ء خلا فموکویاپفر ز ہر بجی ہولی 
سے جو جاپان یں پائی جاٹی ہے اس کے ماد دہ ٥۵۱۵1 ٤1‏ شیل نتر ی ےکا بے جرا٘ گی 
ہے ریگ جاپان ادرتن لام کاشیش پائی عاٰٰے۔--- 

عھوبیہ با تک جائی ےک یکھانے کےفو بعد دودطناس پا جا یئ اورزیادہ بی 
کھانے باال کے بعد دودھ پٹئے سے پیضخراب ہو چاتا نے اک بات بر ےکدوفوں اشیاء 
(دودھ پا لی پیش ےکوئ بھی جاک با سی ہا دہ پریٹ شش ضرو ری فکاسبب بے ءا 
می سکوئی تی ت نی سک لی کے بعد دودح بے ےکوئی نیف لام ہوئی سے ؛کیونکہ اصل میس 
لیف( یادہمقدارکھا ینیچ کے ای ہونے اراس ےا پک ہونے سے ھا ہوئی 
ہے ن لی کےاوپردودھ پیا لیے سے۔ ۱ 

جج ھا ےعسحست 23 
یش دکنا چا یئ ء اس ےکی جاز و رہتی سے رن لوک تی خر بیدنے کے بعد اس ےکھلا رھ 
جچھوڑ نے ہیں جس سےاس میں جرانھنٹووما یا ناشروع کرد تے ہیں اور یکیارنکٹھی تب مل ہو 


چاتا پل ری 2 و کے وقت کا انراڑر انا بھی ببت مکل سے۔ اس کے علاوہ ال 


5ے 


تاب یا مندر کےکنارے چہاں سے جچی پلڑکی جاتی ہے پر پالی کی آلددگی کا ا ئز و لینابھی 
مضروری ہوتا کیل ھی میں بہت سے ہج رانھ و جودہو تے ہیں اوران کوکھانے سےانسان 
ارہد نے کےعلادوز ہرخورالیٰ کا شکارکھی ہوسا ہے۔ پھر ماب یگی رحب سحندرمی سی پھڑنے 
جاتے ہیں ذو دوالی بند رگا و چندہختوں کے بعدجی؟ تے ہیں اوردو ران سفر جو یی کن و 
اے شی م مم کرتےر ہے ہیں۔ رای صحی ا جہاز یم بھی صفائیکامعیار ایی ہونا سا ٹئ ہکم 
ازک)کولڈسٹو رج ای حٹش اننظام بہواس کے علاد+ کہ چیا جچکی انجاری جائی سےا سکاصنائ 
بھی بہت ضرددی ہے ءکیو ںک رارقا مت ہیں صاف نہیں ہو ںگی نز می می لف جراشم 


داشل ہو سے ہیںء جو کچل یک یکوالٹی اورخزاحی تکومتا کرت ہیںء ای لیے می پاڑنے کا 


سا مان شی اورکولراسٹو رج کاخلاظت ے پاک جوناخریریے۔---- 

اک رج انی عر نےاکی پلڑی ہوئی ہو یی مل یکھانے سے ز رای ہوسکتی ے۔ 
لی کے اندرومی اعضا ٹف معد ہہ ہوائی خاش یگردہ ہک اورک نتیس و خر اطورخوراک 
تال فی سکرنی چا شس ہکیھک ای جرنم ہت ہیں اوران کےکھا نے کا 
دردءاٰٹی ددست مروڑاو رک سکی پیاری می سک یرہ وس ہے ءا من میس شال مغ لی بورپ کے 
عما لک مشلا ف٠‏ لیندء روں :سو مین لان اوج ی اک ا عو رہ 11۸1) 
(۶83۷ +۷1 سی خطر ناک یناری عام ےء 729 بب یر ے 


ہا لکی آ پادکی سحندر ک ےکتارے یا ہز ٍوں ری سے اوراں اری 2 پیلنے کے بیادی 


اسیاب پان کی آلودگی اود لات ہیں اس می بازدہ ٹا تک اورک رکی رکوں می سحخقت ملیف 
محسوں ہوثی ےاو رم سکادورادیگو ]24 کھنے ہوتا سے بعج یکھارالشیا ںبھی ہوٹی ہیں ء با بکا 


رنک کا( با بھورا ہو جات ےء اور ے ارگ پچ (رل۱٢٢١٢۲)ء‏ رم (ص۸١+8)ء‏ ریب 


(81 0۸ 1۴) ٹر بوٹ )7٦0+:0 0٤(‏ اور لیک اکٹ ٦٦٦٦001٥(‏ 6 .,)ناىیئُچلوں ے ہگ 


ے۔ بینتچلیاں آ اوہ اور غلاظت دالے پالٰ سے کی ا یٰ ہیں اور اسیے پالیٰ میں خوردبجی 
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جاندارجھی شائل ہوتے ہیں ء اناو خو راک سے جھمراہ می ےجس دال پہو تے میں او رآ ہت 
1 ہ کی کےگوشت پرانر انداز ہو جاتے ہیں _ دراص لآ مودہ ای مس مو جودعا تا ی بودے پا 
ٹیش ایک ز ہر یا مادہ مار کرت رت ہیں جک خذا کے ساجمچعلی کےجسم میں داخل ہوکر 
گوش تکواآ اود وکرد تا سےاورا لکھانے سے اسان بنا راز رخو رای کا شکار ہو جا تا ہے۔ 


71715 


مشروم 


مروم وش تکاشم البرل اڑسی ا سے جے اس وقت دنیا سے بیشن زم کلک میں لور 
ری اتا لکیا چا ہے۔ دنیاکے لات ماش رد مکی بے شارخودرواقسام با لی یں جن 
شی کھانے کے ابی کی ددفوں طر کا اقام شائل ہیں کھا نے کے قائل اقسام یش 
شأ تی روم شا کی ا شاہ بلو دی مش روم 1٦‏ مسٹ رم مشروم اور فی مش رو مکوزیادہ 
یت ال ے۔ نا یلھک ئک مل داش تا کاشتا تسا مال بدار 
00 ٹج نع سب سے اد ہ اشن مق رو مک یی جک 14,24,000 ش تیر 
0 پْٹچ چٹ پدادار کے س تج ہپ تس کرشم دسر ۰--207 0۳م وع ً 
ات تیب ھھا کی اورڈی ش رد گیں۔ . 

افدرتنے پاکستا نکو ہڑھم کے موی عالات ےداز ا ہے شال یس پپھاڑئی علاقو ںکا 
سلسلہ ہے جن میں درجرقرار تکاٹ یک ہوتا ہے جو ب مل بھارت کے ساد لے والی سرعد 
سے حقہ ملا تے صعرائی ہیں ۔ان کے ددمیان جخیاب اورسند کا شت علق میداٹی سے خرب 
گی طرف جوعلاق جرعرب کے تریب سے ا کا موم اسقوائی (30 001 +7) ہے۔ ام ا م 


٤ ۱‏ 1 ُ 
ےم وی مکی اھ تصوصییت یی ےل ای ہوا ی۳س کی ٹیمقرارزیادہ ہو ی ہے لہ درج ہ7 ارت 


سادا سال ذیادہھی ٹینیس ہوکی ہے۔ میدانی علاقوں می سال کے بش زگہینوں میں دی 
گ ری جم وحم 0۷۳۳/0 ماد 
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گر جاتا سے چیک مگ بای م وع مقر لد تاہے اورذ یا وک رٹکیس بی 

اکمتان یل مش رو حدود پانے رکاش تکی جالٹی سےا ںکیلنے لوک زیاد ہت تچھو نے 
کرےاستعا لکرتے ہیں راولپنڑی اوراس کےگردوو ا ٹیس پئھدلوک جن مش رو مکی ات 
موی تم سےکرروں می ںکرر ہے ہی جانا آبڑیںبھی بڑے اون ٹر ارکیں دیا جا سکا لوک زباد 2ھ 
آکسٹرمسشردم نجرد ےرس ہی ںکیوہ ا سک کاشت بت آ مان ہے۔ نی مش رو مل مک رم 
شآ ای سے الا عق ہے نا کی کاشت می ایک خائی کس کا اداد 
علاحت بہت / ےت 

پاکتتان یں ٹ الا لخرم ےر ےاوربیزیاد 7 لاہور کر گی اوراسلام 
آبادکی مارکیٹوں میں شاب ہے۔ بڑے ہل می اے لیلورسینری استعا لکیا جات ہے ال کا 
محد ودک کی جن وجورات ہیں ایک برک مارکیٹوں ٹل یکم داب ہے دوسرکی ا لک زیادہ 


تقبت جک ہعا مآ د کیچ سے باہر ہے۔ مارکیٹ میں جاز ہآ کسٹزمش رد مکی قمت 200-100 


روپےفیکلوگرام سے چیشننش ہم اس بھی زیادوقمت برفروخت ہوٹی ہے خنگ شرو مکی 
تبت 400 رہ پے سے کے 700 رونےی کلوکرام سے یخس اوقات ش رو مکی قمت 3000 
ردپے سے تےکر 4000 رد پے بیا نکیا جائی ہے۔اس قیمت پہسشرد مک کوٹ یم فر وخ ت میں 
ہوئی .- اکتتان کے شی پاٹ کی علاقوںل نشم رد مکی ایک توددد وم سے صے مقامز بان مس٦‏ بھی 
او نر می می (۰1* +110 پ81881) کت ہیں ا سے نننگ حالت میس برآ دی یکیا جات ہے۔ 
مش رہ مکیکبیت م کیک تیس ری ودیاوگوں می ال سک افاد یت خصوصآ ال بعیت کے ارےشش 
اواقیت ےش روم می کات شی روش نک مقدارکاٹی زیاددادد تر کم ہوتی ہے اس 
لئ اسے بلڈ پر لیشراودام راخ قلب کے م ریو کیل مفی رسچھا جا جا ہے نج اقم سح میں 
کیقس رکےغلاف حدافعت پی راک لی ٹیں- ٰ 


انار 


ایک اناراورسو رد فور رف ئ2 کن بلنہرانۓ 
کے اندرشفا ی غائی اوردوائ یی ا ایک٣‏ سنے(یادہ ہکا یوں کےعلاحع معاپ راد کت تررق ۲ 
شو بیاں رکا ے۔. اس پل اور ورخت کےخلف زہانوں می لف نام ہیں اورائسی طرح پیل 
خلف ار لوں لج ک ےگل مقبول ومحروف ہے۔ ْ 

انا رکال اورکریشت دونوں' آثار مھا کے نام سے جانے بچانے اوہ بارے جاتے 
یں ۔انار اپ درخت انار ب یکا لے بددرخت بییم مس ہرلہ سے اور لگا جائے 
یں ۔انارک او نال زیادہ ےزیادہڈ میں موی کے اس کا تا پا اورگولائیٰ ین من چارڈیٹ 
کا ہوت ہے۔ انار یکھال یا بچھا لکارنک پل گر ےپھور ےرت ککا ہوتا مج 
9 ے۔_ 

اکدادد اکن کے می مل انار کے نے پنے گے ہیں۔ اس کے تے شٹونیوں میں 
آ نے سام گت ہیں۔انار کے پے فوکداراوررنگ ذددگی ال لال ہوتا ہے۔ اس میں صرح 
رت ےک لیک بلستوں۔ -۔ 
- پھولوں ےر نے کے بعداس میں بپلل مت ہیں نج ن کا رعامطور پر دوای سے 
لے سی ا تک ہوتا سے ۔ نس انار بہت بڑے بڑے ہوتے ہیں ۔ مہو رسوارغ عھری 
”تک چھاگی ری“ کے مطابق ف٠‏ شہنشا و جہانی کے سان ایک انا رج کیاگیا۔اس انا رکاوزن 
چا سال ش1 دعایر تھا 


پھل اور چھلکا 


ارجا ےق اس کے لال دا ذانے نت ہیں ٹتض ازارسفید ہو تے ْ 
ون سان دانوں می بض می صلی ہوقی سے اوت می میس ہوگی کروی ہوٹی ہے۔ 
اسے انار بے دانہ یا می دانہ کے ہیں کاگیازارسب سے پڑاانارہوتا ہے۔اس کے بد پٹ ہکا 
اارمشمپور ے۔ ہین اناردہ ہوتا ےج سکاداتہ ڑا ہو ذ ا کہ کے فیا سے انا رک یئ اقسام 
ہس شا میٹھاانا کیٹا انا رکٹ مھا اناگ 
خاص صفت : 
ای وہ نما پیل سے جح سک قمام اقسا ]نی ہرصورت میں م]نی تک شد ‏ دانے 
بلک شنے اور ول تنے اور درخ تک یکھال سب کے سب دواسمازیی یل بکشر تکا مآ تے 
ہی۔ڈاکٹری ٹس اس کے درخ تکی؟ ھا کور اورواخ ارم نان “استعا لکرتے اب 
ٰ اتارکے طبی خواص -- 

امراض دماغ ٰ 
نارکاشر بت اورگاڑ ھا گاڑ ھاعری( جمایا ہوا )شراب کے نھارکودو کرت ہے ۔جی ری 
انار کے چو ںکوسا نی یں شن کر کےش ہد لاک رگولیاں بناٹاس ۔ای کگولی منہیس رکوکر میں نزلہ 
بنا رکوفا رہ ہوگا۔ 
رد ۲ کھھیں دکھنہ میں تو انارکی پپاں شی ںکرا سکیکیہہ اکر گھموں پہ باند صن سے 

عون پ جن رکوفا لہ ہوگا۔ 


ض" ٰ شی یں انا رکا يائی ا ایک ین م برک وب م رھ ۔ جب دو گاڑھا ہو جا ےآ 


اے گھوں چا ہے ۔اں ےا ہتس ۔اصارت ڈو کیو 
گی مجنا رانا ہوگا اتناج مفیدہوگا۔ 

م۱ۃ سیییےزارکا چو ڈک پانی (عرق) ایس اور تن می ڈا لکر پا“ یں جب دوگاڑھاہ 
جا اےآ 1 ککھوں می“ ہیں بیبدحندکومفیر ے_ 


تمس م: اناردا کو پاٰی می سبھکوکرے پا یآ تکموں میں لانے ے؟ شو ب کپ مکوفاد ہوا ے۔ 
فبر۵: اگرااس کے پھول اورلیاں شٹن عددروذانہ ایک ہغ تح کنل لیا زین و رۓ 
سا یپ رکآ شو بک مک عارض نیل ہوتا۔ ٰ 

فی ر۷: سمبجض اعطیامکاقو لی ہ ےکا نادکی ات عددکیاں اس طرح پگ لی جا نکو رات نہ کے 
۱ 002-27 یں نو ایک سال یک ھوڑے فیا ں نی تی اور 

آکھیںلتیہیں۔ 

امراملى کان ْ ْ 

را انار ری ںکومعہ پوس تکو ٹکرشراب مل کا نہیں جب اتی ط رب نم ہو جائۓ نے 

٦‏ کان پر ہا رگگیں_ا کی سےکان پرورم ہولو دو رچاتا ہسے۔ 


ضف۴" و ہے نو ںکایا پالی شہد کے سا7 تم اکرکان شس ڈا چل کان کے در دو 
ار 1را وو یکر ھے۔ 
می ر: ‏ انا ررش کا انی کان مس ٹیکانے سےکا یکادردرنح بہوتا ے۔ا اگ راس می تھوڑاش ہلا 
کرای زار ڈ0 ۱ 
رم امرائ اک 


اکر اک کے انور پچنسیاں ون ں انار یکا ای نے سے فا ہوا ے_ 

بھ: اکا پالی اک مس دیکانے ےکی رط و جانی ے۔ ۱ 

رس سیطر گل (نارتاز مایا چوک ر ناک میس ڈالے کسی کوفامدہہوتا ہے۔ 

امراض منه. 

نمرا: آیسعت 72۰۲ : کی وا رش کے پالی ےکیاں 
کرنے ےآ رام ہوا ہے۔ 

م۴ شی اتارک یگ پل شش شی دےکراس ےکی ںکر از سوڑ ےمم 
بب ئے یں اوران ہے ون1 اہو چاتا ے_ 

کل ویک دنو پر لے سو ھے مق وت یں دراو ںکبڑوں 


سے ون1 ایدو چاتا ات 


۱ 7 ار کے درش تک ھا لک پاش جو د ےکرکیا ںکرنے سے سوڑھے وط 


پوت یں اورانکادرم دو رو جات یں 

امراض سینهھ 

تم را: ا سا-0 
چوسنادروسیبناود برا یکھانحی کے لے جرب علاحع سے چناغجرانارشی میں شی ل شک راور 
رون بادا شی بی ملاک پٹ سے پودرافامد :وت ہے۔ 

م۲ کو وو تو وس 
پست انارکیٹی ںکراورگولیاں بناکر چو نے ےکھال یکو رام ہوتا سے ہل انا رکو 
یکر بقددایک ماشکھانے ےکھال یکویہ ت1 رام ہے 

امراض قلب: ۱ ٰ 

ب انارشی رس اور ال کا شرب ت مقوی قلب ے اورخفقا نقل بکوری حکرتا ے۔ 


۱ سرب ارت ش بھی خننقا نگرم میں مفیرے۔ 


معدے کی بیماریاں 


را: ۳- بت انارقوبی معد دے۔ بخارات محد کور کرت کات 


مب ۳: انار کے دی میں شہد لا کے نے ےوک خو بک وی 
فر ×× ترش اورکوٹ ییٹھانارتگی متقوی معد دہے۔اس کےکھانے سے ائیکیاں مندہو جا ی ہیں۔ - 
قے اور دست ٌ۰ 
را ۳ ساکمانارمعہ بوست نچ کر پفنے سے دست ند ہو جاتے ہیں نیز بیش رت بواسی رک 
بھی ی ود ینا ہے۔اگر بارکی وجہ سے تے اوروس تآ رہے ہوں انار رش کھانے 
ٰ اورا ںکاعر تی کے سے فا ریھے۔تت ْ 
نہ گر تاو انیم پنلوکر اس پانی سے اھ ما اک یت بوایر ین ہو جا ۓگا۔ 


اہ 


فی اگ پہست اتا پان جش اد ےکرصا فک بی اور چاو لک پچ کات چونڑو ںک 
بے یت 2 
انار کی کھال 
ا کے درخ تل کھال (چھال )فا یت مد ہرمک ہاو رکدوذانے کے اخراع 
کے لے ایگ نمہامت مفیروواے_ 
استعمال کا طریقه 


رات کو لی لکوڈ یڑ وا ل کاٹ راہ پلالیں ‏ کوانارکی ت ڑکا جو شع ویارن با تل 
( ایک پچھٹ اتک ) ایک ایک کن بعد یارمرجبہ پلاٗیں ۔آ ری خوراک پلانے کے د وھ بعد 
مت رہ 0 کی ےار ہوجاتے ہیں۔ 
امراض حک "لاگ 


ا اتال( )اوراستتا می منیرے .ا تتقا ای جہاں دوسرے 
مید٭جا تکھان ےک ا پا یں دہاں مر 000و ہے کر 
سال انا ریھڈ کےا سک پان الک للا اس درس الا ے حر کے 
کی شک سید ملاک رم رین کو ملا کے اس کے ا دو راو جا لے اورمعدرےکوتو ‏ 
بی سے_ اس مقر کے سک 
و نکورو رلڑاے۔ 
امراض اعضاء بول وپیشاب و پاخانه: 

ٰ انارک پچھا کا جوشاط وسسل البول (ہار باراورقط وقطرہ پیا بکاآنا) کے لئے 
مفید ہے۔انارشی ری مقوی باداورتی پیداکرتا ہے ستاز داتار کے چو لکاریس ڈو لکراندر پچاری 
کرنے سے نم جن ہو جاتے ہیں۔ 
خواتین کے امران ٰ ْ 

عا ڈور عا پوپ یکھانےکنی یں نز اارکمانے سے ببعادتپچھوٹ اتی ے۔ 


امراض جلد ۱ 
مرا: اکر زارکو مہ لس ت شی ںک۷ راوشد ملاظم پ ہا میس و اس ےخراب اورگنرےٹم 


ا ھےہوجاے ہہیں۔ 
۳ ی خ صا را فرگہ 
سے۔ 
م۳ ترش انا رکا پان ۲+ 9ھ کان 
گاڑ ھا ہو زم برلگا یں ند ہوگوشت ا نک ہو جا ۓےگاادرنم ا چا ہو جا گا 
غفبر:د سبوست انار با یک ن۲ی ںک رت پچ کے نے مکو بت جلدککرتا ہے۔ 
فر۵:. اس طرحگل انا رکاسخوف رن پریچ ر کے سے زغم جلداچھا ہت ہے۔ 
رد گل انار باریک شی ںک رت پرلکانے سے تنم جل کیل ہو جاتا ہے۔ 
رے: انارک در تک پچھا لکوشی ںکراوراس یش لاک چک کے دانوں پردگانے سے 
ا سکی رطلو بت جلدختگ ؛ومائی ے- 
ب۸: انا رگی پچھا لکاخوف م1 تنک پر نٹ رکے سے جلدا تھے ہو تے ہیں۔ہ+زم جوبیوں 
کوڑ یش خون“ کی وجہ سے ہو تے ہیں ان بر اگ اس فو فکؤس رک میس تی ںکلگایا 
جا رض رن ہوجاتاہے۔ 
حشرات الار ض 
انارکی ڈالیوں سےساہپ کپچھواوردوس رۓتشرات الاری پلاک ہو جاتے ہیں ۔ ال 
لے ند ےزیادتر انار کے درشت یکو نے بنا تے ہیں تا ال ذی 077 ین راہ 
عام صحت 
جع اووسست 0ر7 ریف می شی انا رو یش تکیہمتوں 
۱ می شا رک یا گیا ہے۔ اس کےکھانے ےت درست د3 چم ون پیراہونا ے اور 
انسا نکا بن موٹا تاز و ہو جا تاے- 


سے 


ام 


1آ مکانصو ریت سب سے پیل ساد نکا مویہ یاد پڑتا ہے۔ پھر برظر کرک ڑاۓے 
۱ اورک ڈکڑ ات بادل ہ رر ف گی ہوک ی کال یکا یگنا ” ا ہیں ۔ ام جب پیٹر یج یں و یں معلوم ہوتا 
ہے جیسے پٹ رکی شا خولینے موتوں کے ہار بن لے ہیں۔ 
پاکتان اھ پھارتےیشل سب سےزیادولپندیے او رکراے را گال نع 
رات می لن ولا خوی ا خوشنمااوزیح تپ پیل ل؟ م اھ روخحر یب سب چ یکو یلہا طور 
ند اورہ بات پالنل درک یکر ماف ایا پل ہے صے دا اش ہب سے 
نیاد:ندیاباڑے۔ - 


آم کی اقسام -- 
) ام مہم ای "0 
قلمی آم 

0-07 فلمبا مھا جات ہے۔اس اید ےکا ایک سال یادد 
سال تک پپوری رع قاع تک جالی ہے .یھر جب ا لکوآ مکنا شرد ہو تے ہیں ت2 اس پڑرے 
گی زیاددفاش تک جالی ہے 'ھھی؟1 م چون رشحم سے تیر ہوتا ہے اس لئ میکھانے میں خہایت 
ذذ اورٹھاہوتا ہے۔ال کے گ ےھ ی1 مو لک اس قد راقمام میں جن کنا اور یا کنا مشئل 


ہسے۔ 
٤‏ 
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بں زی ما بے شحاراقسام ہیں بگگر پاکتتان مشش مندرجہ ذ یل اقمام کے1 زیادہ 


۱ پند سے جاتے ہیں اورآییں قبول عام حاصل ے۔ ۱ 
: دسھری ۔ 


سری؟ مک یشک لگ بوتہ کی پچھالکا و بالی کے نک جیما با یک او رکورے کے ساتح ھٹا 


ہوتا سے ۔گوداگپراز رم ذائقرداراورشی می ہوتا ہے دس رکیاکیامصک یی بی او رہ تک رن 


نول ہے۔ ری کی ابتاء پوارت کے یشحو ے ہوئی 7.- 

۳ م لد ر ےسیا پچھلکا درماٹی موٹائَّ وا اکم اوررنکت کی ہوئی سے۔ چو سےا 
گودا گہراز رد خیایت خوشمبودار اورشی رم ہوتا نے ھی گی لابوتر کی“ بڑاسائز اورک ر ےڑک 
ہوئی ہے_ا سپ لکی ابترا مع 1 باد(ضلع نو )بدارت سے ہوک ۔ ریڈگ کہا جات ےک چون 
نا مکا ایک ت ہیی اس علاتے یں ہے۔ 
انوررٹول : 
بآم انرڑر ےکی شک ل کا ہوتا ہے۔سائز درمیا تن چھاا درمیانہمونا ہوتا نے۔ ا لکاگووا 
بے ر نویل نہایت شر خوشمبودا ھی رم ربیٹوں ے ڈعھی ہوئی ےت نم کی انتراء 
میرھ(بوارت ) کے ریب قصبرٹول ے ہولی۔ 
الماس 

ا سکی شح لکول اورہینوی ہوٹی ہے۔سائز درمیا نہ چھاکا ز ددی مال خو بای کے رت ککا 
بہت ہے۔اس مید پیش پرائے نام بہوتا کے 
غلام مجددانه ۱ ۱ ۱ 
ْ یم سا ئ زی شکھونا ھا موا اور چا ہوا ے_ 
بآم بوترا ہوتا ہے۔ ٹج رکیکا چھاازددی مال مو ناج تھوڑ یک در یگودنئیں ٠‏ 


زددی مائگل سرئغ خل ذالہ- 


یوک اورگور اہوتا ہے بپچھاکا پاکا کنا ے صد چا اورییس او رکورے کے سا تھ 


چنا ہوتا سے ۔گوداسرٹی مال ز رٰختہ بے عدحد ہشیر اوررل دارہوتاے- 

سن دع کی1 مکبوتر ااور مدکی ہہوتا ہے ا کا سسائز با بچھاکا رد بنا با ری ککورے 
کےسا تھ ما ہہوتا سے گودازروشیر 2 یس یں کشھک یل ی اورموئی ہوئی جج 
گول ٰ 

یر مکل میں تقر یبا کول ہوتا ہے۔سات درمیا تہ چھلکا گہراانا نی اور چا ہوتا یو 
مہ .کر 
اس1 مکاسسائز در مان پچھلکا درمیا نمو نا ادر یپ رن ککا ہوتا ےد 
سھارنی ٰ 

سآ مکاسائدرمیان اود ڈا قہہ تشم رمیں ہوتا کے 
آم کی غذائیت ْ 
1م پ جد بتحقیقا تک رشنی یش جوکییائ یج زبیکیاگیاہے۔اس سے اس کےابجزاءکا 


ہب 


وس رض ۱ 
ات پوگن 7 نصر 
کاراپایژریٹ ‏ 2 أصد 
فہیں(ج ی) ْ 04 اضر 
2 ۱ 4 زپنصد 
77 13 رام نصر 
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5 14 گرا می فصد 
ٹولاد .ل1 ٹیگ رام یگرام 
حیا ین الف 6350 انٹنٹل 
ْ نٹ فی سوکوگ رام 
ضا ات ۵4 کٹ رام ئی ٭ 
کک مم 
یا تنب 1 ٹیکرام نی سوگرام 
ام کے طبی فوائد 
رت یقن یی خلا ان کی سکع سی 
تررل تھا نے پور ےر نے کی صلاحت ریت ہیں1 مم مگ رما ک پل سے مگرمیوں یں با 
پکلنے دھوپ میں علنے پچھرنے سےلولک جالی ہے۔لو مگ ےکی صورت میں شد تک بخار بڑھ چاتا 


ہے گھیں سرع ہو جائی ہیں ۔ بی لو کے ائرا تکو مکرنے کے مل کیا 1م ن ےک رگ رما رھ 


دباد یں ۔تھوڑکی دی برغم ہہونے پہ با نال یسا کارس نےکرٹھنرے پیش ہی 
کےس اھ طاکرد میں یت یا کا کا مر ےگا۔ 
سنج بن مس1 کو اس طرں استحال بی ےہک کا دنس فر براناہوو ہبتر ے 
ان سک تیل نے بہونے کے متام پر لگا نہیں اس میں الپ بھی او ول کے 
منه کی بدبو ْ 
1 کیم یکوسون کی رح استعا لکرنے سے میتی سے سوا کی ط رح منہ 
صافکرنے سے نکی بد بوجالی رق ہے دانت مضبو طاورصاف ہو جاتے ہیں_ 

آم کے بو رکا بوڈد بن اکر روزا ہپ نہار من ہیی اکر استعا لکر میں۔ چچند روڑ ش 


2 


جمریان چا تار ےگا۔ 

جن لوگو ںکو پا ب رس ےکی شکابیت بددآ مکی ت ڑکا چھاکا نک ینم ایک تو ایک 
سیر بای یش ڈا لکر چٹ دیی۔ جب تیسرا حصہ رہ جاۓ و نار کے گنی ملاک رنوش جاں 
و00 2شت 

ْ ٠ ذیابہ‎ 

1م کے تے جوخودہو ٹکرک میں ایی اہین کک کے پارسیک خوف بنالیش _ 
اےڈ یڑ ھ ماش دشام پالی سے استحا لکرنے سےمرض جاتار بتاہے۔ 

1م یی یھولوںکوساىہ میں خن کر کے سفوف ہنالیس کم رک صورت میں نسوارکی 
رب ناک یش یت سےقوین ند ہو جا ۓےگا۔ ْ 
بالوں کاسفید هو جانا 

ٰ 7ء سے ح بورشئس للا نایا بے ہا دائے پا سفید گی 
والےا ےتیل می لاکرروز اتب راکش کی بای ونام بہو جا ےے۔ 


۔قے 


اکر یکو ہار جار تے ہوری ہوا م کے پچتے اود ود ینہ کے پنے پھم ون ب ےکم 
وش خد وہنالیس اورھوڑ اساشہد اکر ت ےکرنے وا ل کو لاد بک یذ تے 1 ناف رآیندہو جات ۓگیا- 
کچا اورپکاآم ٰ 

پت ا 1 مکا زا نگ تر اور جج مکاسزاع سرد نگل سے رخوشضا کچ لکوت ناتۓ 
وا یم ری نشاستہ دارادرر نی اشیاء ے مالا مال ہوجاے۔ - 

لی .نت ھت بی اتا 
ہے۔زیاد وکا مکرنے وال ےی دٹی ا سکو ا1 سا ی مض مکر کت ہیں ۔ ای کتندرست معدہپرائں 


2ے 


کےر لت او یں 13 تج ۳٣.‏ ں کےر یش دا ںکوصا فکر کےسوڑھو ںکوےقہو ط وناتے جیں۔ 
بی چجر ےکارنگککھارتا او رد وخون پیا اکرکے بن میں بجف ×د ٠د‏ اتا ے۔ 
آم کی افادیت 

سے ےنت ٦0ت‏ 
ساتھآ پ دودھ یا خی چیا ازع من لات فور ات ار سکتے ہیں۔آ 7 
کشا ے اور پاب کے ذر بے برلی قش تکااقرا خکرتا سے ۔تندرست معد دو ان ےکی نین 
کے ش کی1 م چب ہج رک رکھا میں اور اس کے بعد دود کی کیاکی جاجاز دانی پیک گکہرىی نین دکاللف 
حاص لک کت ہیں ۔د ٹے نلوگ اس موم یس بت یج ر کے؟ مکھا میس ا کا ح کی رجان گا۔ 


1م طف مکو چ اکر کے پا ٢‏ 2 ہ؛ ‏ ہے ۔کھالمی اوردے کے مرییوں کے 
لے نل یس کا1 استدا لک میرے۔ - 


:075077( 


آمل 


ٰ پیکاردرخت ددمیانے او چو ےق رکا ایک خوبصورت ہر ہوتا سے۔ ای نیگھوں 
چال با رک طرف بے قاحدددانداراوا ندرک یط رف ر ہونی کے ۱ 

چشدیس رگ لگا اکا فکرڈال دی جائے و 00۳۷+ ےی 
ڑی ہو جا ی ے۔ :پا اس یڑ یککڑی ش لک وجہ سے ا سکواکئی تی راتی کا یں 
ہوئی۔] آ سے تچ ےل کی طرع مے مز رکف کے اور بچھول سیزىی ز رد رات کے ہو تے ہیں۔ 
اس سے پھول خوشوں میس مم کک بھی رکیشە ل کا سواے ڈنفائی میٹ بح طکا ہوا ہے۔- 

ا سکی چھ پیاگمیں ہوٹی ہیں ۔ بھانھوں کے اندرہشا کا 27 ے۔ ۱ 
ْ 1 7 بک پیل زان نے پودایتان اورنش رق لی می ںیت اددیات سےایک 7 
طور برا ستعا کیا جار پاے۔آ پور دوک اہ رین علاع کے مطابق'آ ہام یز ای بوں میں 
کن من تحت برظر قر ار رکئے میں اتال یکا رآ مد خابت ہوا سے اور رر تحدد بیاریو ںکا ٣‏ علان 
۔ سے جات ز مانہلدمم سے شمبود ہ ےک نی چاواں 'نے ستر سا لک عم ر کے بن رآ مل ے 


تل سای ریگ ےار رات الہ سای 
ھا۔ 


اُمله کے اجزا۔ 
ھ2 ک سیگ رام وروی علقہمیل: 


وم 


35 فصدریے اور 
17 فیصدکار و ائیڈرشش ہوتے ہیں 
اس کے محدنی اور حیاتینی اجزاء می ایم فافوریں' رن کیردوشنی تھایا مین میں 


ِ ر ولاو بن نایا مین ادردٹام نکی شال ہیں ۔آ مدکی غذ ای صلاحت 58 کور یز ے_ 


آ کی اہی تکا سب سے ڑا سبب اس میس وٹامنز می کی بہت زیادومقدار ے_ 


۱ اس کے لت ربوں سے با بت ہو اہ ےک راس کے ایک سوگرم از وچلل میس 470 ے 680 


ٹیکرام ومامنزز نی“ ہوئی ےر لم ہک یک وٹامضنز کی مقدار اس وقت مز ید بڑھ جالی ے جب 
آ ملہ کے کیل سے چو ںکشی کیا جانا ہے آ لہ کے ایک سگرام یں 2428 ے 3470 


ٰ گرا نک دٹامن سیا حائل ہولی ہے۔ یہ ں ککراسے سائۓ مٹ رکوک رادرک کے اکا 


سفوف منایا چا ے< 07 یم جودرٹق ے۔ _ 
اُمله کے بیج 

آ لہ کے نچوں میس ای کگاڑھا حنل ہوتا ہے۔ اس کے علادہ فاسفائیڑ ڑ اور ایک 
مو تل بھی ہوتا ہے۔آ مل کےبیچیل بیھال اورچوں میمش نکی مقد ارکاٹی زیادہموٹی ے۔ 

آ طلدققہ ر تکاطرف انسان کے لے ایک نیت تفہ ہے۔ اطم یع کے لئ ایک 
یس بہامحت ٹر اددیاگیاے۔ ٰ 

و وک سأ نا دا ادا تد ش؟ کا خوبا کرت یں اوراے 


2ے 


و کے بھی مسائل کے لے سودمند بناتے ہیں اےسکواد را از وج ے 
7 وی استتعال کے لۓھی دوہ اک بھاجااڑے۔ 

۱ 1 ہلک خراش وا ربیل ھٹا فرحت نٹ ہوتا سےاورا کا استمال تاب کی مقدار 

بڑھاتا ہے۔آ مک اکھا ال درمیانے در ےکا ہل ہہوتا ہے۔ تیلہا کا جا و ریس سرد جا زی 

نشی شا بآ وین اوزقوی ول ہوا ے۔ا گرا س کچل میں چاو سے اف گاد بے جا میں 


تھوڑی در بعدرال ٹل سے چو یل چھو ےگا ےآ کھ کےاو پر لگانے سآ 2001 


ہوئی ےت 
لے کے پھول سردمزاح* رت بش 7 ۔ ا کی اور مال 
رط یی ںک مکرسے اورخون رو سے می معاون شہں۔تجاز ١‏ 27 یک ای ککتھان ےکا کچ اورشہد 


مرر باریو کان عاثٌ ے- 


اک ر1 مل کا روز ان استما لکیا جاراے و جم میس چس ا لاجر سے۔اگرتازہ 
1 ہہجو لگ ل کا ویش رم لا ِکرامتعا لکنا مفیر ے۔ 
سانس کا نظام 

ما سکی بعر او ں کان کر ۷/2 
می نما طور برا سکااستعال اہم ے۔ 
سخو فآ مہ امن اورکڑواپڈیھا( ہم وزن )ذ اکٹ کا <علانع ہے۔ ایام کب 

کو ای کھا ن کاچ روز ات ایک یادو ار لیناذ یا ں کے کو نے سد دکماے۔ 

دل کی بیماریاں ْ ْ 

عیموں نے ملکو ام را صقفل بکاا ایک وڑ تی ط ن تا کی2 
کےتمام اعضاءکاقوت چخشا ےا رن کر ےجحت مند بنا تا ہے اس سےا انا 


بھی ال ہوٹی ہے۔ ۱ 
ے 


شہد کےس اتآ مل کاررس ماک راستحا لکرنے سے بتائ یتطوطاردتی ہے یآ شو ب تم 


اورنزموتا کے علارع کے لع مفید ہے۔آ عگھوں می تنا کے لئے ای فک پآ مل کا رس شہد کے 


اتھدان شیں دو ہار پیا تال یکارآ رر ہتاے- 
جوڑوں او رگٹھیا کا درد - 

کآ مل ہکا سوف ایک جا کا ےک رخف 
استما لکرنا ایاوررجوڑوں کے درد موثعطاع تا بت بوتاے۔ 
جلد کی سوزش اور جریان خون 

جن لکوں میں وناصن' سی کی ہوئی ےانیں' سکروی' نا مکاانیک مر لاق ہو 
جانا سے۔ جس میں ج ان خون اورجل دکی سوزش شائل ہے۔آ لہ می چوئکہ وٹاصن نی کائی 
مقدارٹی پایا جات ےاس لا 1 ملمت کرو یکالاجابعلات ہے۔ 

نیل1 کا فوف اورہم ون چیئی روز انرون ئل ” من بار :>-- دودث کےسا تم 
با ہا ت‌مفی/ بتاے۔ ْ ۱ 
پیچش اور اسھال 

نگ ؟ ملنمجیش اوراسہال ٹںش کہت فان <دیتاے۔آ یھو ںکیارس وص پت 
کیا ہواشثربت ٹیم ےون ےڈ 20 کا اتاد کر و ار 
چو ںکوی لکری یاشہدیی ملاک کھان ےکاایک دو زانہ سال او شی جات :لات ے۔ 
ضعیف العمری کے مسا 

1 مہ اناکی ادرقوت بحا لک ن ےکی بے عدصلاحیت ہوٹی ہے۔اس کے اجقڑاعھر 
بڑ من کے ساتھ پبدراہہونے والی شک ور یجن تکوروکۓ اور بڑ کی عم می بھی وذ اناکی برقرار رکیتے 
7ئ قاحدواست مال انسئ یم میںقو تم افعت بیدا ے۔ 

آ نیشن سے تفوطا رکتا ہے و لکوقوت و یا وم کی 


کے 


لے ےنا مس .- 
آمله اور بال: 


۱ آ لہ بری٥‏ ٹیش ایک مو بی راک ۔ہ او اش اغا ے اور 


الا ںکی قدر رگ تکو برق اررکتا ہے۔ ۱ 
خشك آمله ۱ 
تم ر: س ت ھا رت وط 


لو ںکونر لی ےتیل می انتا الا اکنل م لفکرگاڑھابو جائے۔ ا سیاہ ْ 


7+-08+٭!0"*" ۱ 
1 یر ےرا تکو پا ی ٹیش تکھصودرے چا ڈ4 .انی اکواس مائی ے تر 
حر کر 


۱ ہم ا ےکی کپت بین ریو ہد وأ شی وثاسن'عفی“ 


کم ضائ ہو سے۔آ ملکوسلادکی مرک اکھا نا ایک پت رط یقہ ے۔ ال ںکااچاداورمرہگیا 


جانا ہے۔ا سے نگ اورسخوف ب اکر ر کت سےزباذ+دوک کتفو نا بتاے- 


بیر اور بیری 


موک بہارکا یٹوٹ سا مل جہمارے بازارو نکی رو ہوتا ہے۔غذاعیت سےگرپر - 
ء0" رکیٹ لآ کی ہے۔ان میں مندرجرڈیی چاراقسام کے بی زیاد شور 
یں۔ ْ 
1- ۰ ْ 
اذھ 


قررت نے اگنر ےپچل میں اورچچوں بیس راک اورددائی کے خوائر کے ہیں - 
کھانے والے بیر: ۱ 
رم کوشت کے اجزاء مصفا بای نشاستہ دار گر پائی جالٰ سے اس کے علادہ 
فو وکاٹھ) پیا شی )فور یی شائل ہو تے ہیں وٹامنزاے لی اون ڈ بھی اس میس شائل ہوتے 
ہں۔ وٹاشن کس کا یناد رجھوعہ ہے جمارے ملک میں ڈاکٹر صا حبان سال تہ لاگھول 


: پکے زبس یرپ سےمکات ہمیق رت نےاپیکاص تدم 


یقت عطا کی ے۔ 
ایلیا ڈ رٹل ایک مکی ای کے باب امہ ہل ہف اک 


ےہ 


و یب ھن چٹ پچھنائی ہوٹی سے تنرست معد وا ث مین اورک ورمع +اے جار یا کٹ 
میس کشم مکرتا ہے۔آ دحھامیبر خی کھمانے سے درمیا ترے کے دٹ یکو ایک وقت کےکھا تن کیا 
0٦‏ ٰ 

بے بی کامزان اکم اور بے بی رکام زا سردت ہے ۔ ہی رکے چو ںکو بای می وش ٰ 
دےگراس پالی ےس کے پال دونے سے بال للیےاورمطائ ہو جاتے ہیں۔ ایک ٹاک بیری 
کے بن بردویر پالی یش جوش د ے کرھٹ کرس پرڈالے رہیں۔شدت بخادٗدرداورم 


ہامآنئرڑے۔ -_ 
شریانوں کے لجك: 
شاک کے نے ایک نول کو پان می چھلوکراورشاممکو مان نل کر نے 


تھا تھا شا راو لکی لیگ بحال ہوجالیٰ ے۔ 


ے 


قریوز: 


ٰ اپ سے یا کیا ہیں جد 


7 ایک ایا مو وہ ہت تو ے ری کم 
می پر مانہاورجلدی ام رائ پر بہت برااث ڑا سے نز مو ہکا استعا لیک راورمتا کوک ری سے بھاتا 
اورجللدکی ساخ تکوقائم رکتا سے تر بوزٹس پا گیا مقدار 809وک ہے۔ اس کے اجتزاءٹش 
ڈیموگوین بڑھان ےک یقت ہوٹی ے۔ چوکگرروں می نظا کم بہت جلمد تا ہو چاتا ہے اور 
یر میں جیزامت پیدراہوحالی ہے ضس سے پاب می پجکن او یھی سرٹی مال شا بآ نے 
تا ہے۔ا ہے یت ہو زکا اتال صرف ظا بل مکی اصلا جکرتا ہے بلہ شا بآ ور ہونے 
کی وجہ سے بییقاب اتا ہے۔ تزابی ت تم کرتا سے جس سے یقاب میں جن یا ری بل 
یں ہوتا۔ جوککیہ مہ تا بآ ور ہےاں لئ اگ رسچھونی ھوئی پھر باں نہوں قدد بھی خار نکر 


دیاے۔ 

تربوز کاپ مال اجڑا کیمقدا را یکر ان 2 
یل جو فنص 
بن ۰۰١۱ء‏ یصر 
تج 2ء0 قصر 


جا ری ہونائیش بدددااودنذ اکا کام دیتا ےت مو زکااستعال تصرف خو نکی حد کش کیا 


عرلاتڑزاء 2ء0 
۱ ناد 8ء0 
4 : 
مم 1ء0" 


ٰ و 


2- ا 


.ت -- ڈسھست لیومکیا ےج رکا کامءنکرایڑھ 


ہے بلہڑ ھھے ہو نے دبا (بلڈ پر پیثر ) یں بھی مفید سےاورا ے اعتقدال پر لاج سےائ سط ر بل 
7 کےگوارضات دل ۶1 کنا ہر رانا بھی ڈائرومر ہے 
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2 


درو شر ےکی صورت میلںئ لو زکا بی اور یرف ڈُل ٢ل‏ رت پا نے سے دو 


" جاتار تاے۔ "- 


خر زیز خر زا اگ یک پاؤپانی یکن کیشھیس دا یکیعلر نکرمیوں 


راد ردوں ‏ رما نے سے یا سکیف یش عفیدہے۔ 


تربوزللین شع ہون ےکی دجہ سے عروقی شیا فوں میں خری اور یک ارتا ہے ای 
لے نت ککھامی مم ا کا ای پلاتے ہیں ۔ یلین شع اہ ت فشارلد بین (بل 


پالیٹر شش مفید ےا کے استمال سے شریافوں مس لیک پیداہوقی ہے غخزز 


تر چوزمیلین مسکن (سکون دہنے دا نے ) خی لا نے وا ےگ رئی اورسردیی ید اکر نے 
دالے باب ا نے والےاو رر مکوفر بک تے ہیں ۔ 


7 مخز ہو زجھ یسل و وق اورکعانی میں مفید ہیں و[ 


0 جانے واٹی (اخ کی دور ہو چان ے تا اور کون ےی ہےے دم 
جن سکا سب بگ ری ہو لیلح ظ اہواء س می مخز بوزکاشیر بہت مفیرے_ 


مہ 


لہ 


ٰ جد یوین کے مطابق تز ہوز مم موادمی (یر وشن ) کی (نضش) یمبت پالی 


نعاست داراشکری ماد ہکا مقدارشس پایا جاتا ہے۔اس می محد اتا یپھ یکا 
تیرارہتورموثٰ ے- 

نایب ئوق سے پیا جانا چا کے دی تر قکلاب اد 
مزا سب وش بو شا لکر کے چنی کےا اف کے س ات استعا لکیاجاجاے۔ 

تو زکی طرع اس کے چق بھی بڑے شوقی سےکھا ئے و00 ھا 
مطا لق پائی بل پر لیٹرں بڑےمفید ہیں ان می ایک ایاج ے جن میں 92 نصد 


مریقوں میس دل پر باہو جانا ہے۔ با یک رکوں اورشر با نکش وکران 


پیک قائ رہقی ہے۔ان ڈیو ںکو پان میں ہی ںکرشمم ماک پینے سے پتقا بک 


< ۳ 
سو زس دور ہو چا ی ے۔ 


ےہ 


خربوزہ 


پاکتتان م لکھاۓ جانے دای یبچلوں مل خرہوز و سےزیاد دس تتتااورکوگی کیل یں 

اس تر رستاہونے کے پاوجود مر وزےمیں بےےا چا غاحیت ہے اور یہ بہت جلدحعم ہو جاتا 
ے۔ا ہے۔ اگ ر1 پاوز طز ےم شش ضرورت سے زیاد ہجگ یکھاجا ' میس 19 بپکوکوئی نتصا نیل 

ْ .۰ 72 اور | 07 تزونازودر ےگی۔خ بوز اکر چ ایک ستا پل کے اورخر یب سے 


,2ھ آمیگ٠-‏ ہے" سکما ےگ ائ کی افاد بی تککاہہ عالم سہےکیزائ کی لکاہ رحصہ ۱ 


انی ضعم ک ےکی ری حص کوضردر فا چا ےئ 
سردا گر ما اورخر بوز و یجول ایک بی تھا نان کے پیل ہیں ۔ ام سک کی یھی خی 
ےک را ککامفزاو رود کے علادوچھلکاھی نھذائی اوردوائی ضرورت می کا1 جا ہے ۔گرمیو ںکی 
تی دو پہراو چا نی وپ یس مشقت کے بعد ج بآ پ ھ بوزوکھاتے ہیں 2آ پکوسکون 
بچاجاے۔ 

گل اتی خویصورقی ول ئی ابی ایک ا ادارکت سے ا گیا ہرک ری 
ناک شائی سک یک یکلووزن سنا لقی جس اورز من 27ھ007 
۰ انی بد نک یش یکو دو رکرتا ے مو ککھولتا سے اورانسانیٰ فی رتگ اور پنھو ںکی فند کی کیک کو برقرار 


2 


رکتتا سے تشد دو ککی حاات میں اگ رآ پ ایک ٹم ہوز شش رآ جا اذ یا پکیا پور یھو ککا 


علا گردی"اے۔ 


خربوزے کامزاج ُ ْ 
یٹ شرپوز ےکا زا گرم نز تر خربوز وسردت اور یکا خر پوز ‏ معتترل مزارح رگتا 


67 ص۶ رم ےکوڈ ڑ بودو کھنٹہ ینم کر یت ہیں بل مھ زان 


کے بوڑ ھھےا سض مکرنے می سجن چا نٹ گا تے ہیں اورآئیل ڈکارآ ھت 
کرت گے گنما آخزاء 
قزر نے ا ںیل یں زشن سے پان سور کی رشن سے فاسخورس میم ام 

ےکن تا اگلوکوز اوروٹا منزاے اور لگ کرد ہیں۔قد رت نے روز ے می وٹائنن 
ڈ یکھی وافرمتقدرارمیسعمو سے جوانسالی یکو مہو طا اور وی ٹیش برداشتک۷ر نے کے قائل بناتا 
ہے۔ اس کےعلاد وا پل میں گوشت بنانے دا من ری از اء کی شائل ہیں۔ 
خربوزے کے ادویاتی کرشمے 

مہو ےکا سب سے ان مکام معدڑ ےآ و نت آوں 
میں رکے ہو ہے زہر لے فظل کو زار را تی دو رکرنا او رس کا رن کککھارنا ہے۔ بیکچل 
پاب کے ذر یناز پر فضلا کو برا لپیا ے۔ 

خر بوزےکھانے وا لے کےگمرد حم ت منداورصاف تھر ےر چے ہیں۔ا ا 
اگردوں میں پچھری جا قد فار ہد جال ے۔ 
عورتیں اور جوان لڑکیاں 

عورق ںاور کیو ںکوایام کے دوران شاب کین اورسونش یانیف ہولی ےان 
کے لئے بوز وغزاشچھی ےاوردواھی۔ ْ 
1 خوا جن گر بوز ہے ایام“ کے دورا نکھا تی تو ا نکی ایا مکی شکابات دور ہو چا 


۱ ال اوران کے جہرے اگرغدا فو استت راغ د ےہول لو وورورہوجاۓے ٹن ۔دود مکی کی ہو 7 
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ا لگ یکو پوداکرتا ہے ۔ بونانی ھا ءکی اکشریت اس بات پ تلق ہ ےکخ بوز ولیک ایا تا اور 
مقر فیریچل ے جوا: خذائی روریاتکوپوداکرتا اد کر کےکام کان میں اب اکر پت 
جوانوں کے لئے 
گرم مزح جوا نآ کوک گرعھحر ات سی 
پداہوٹی ے!ٗ اگ رمعد دش ورم ہوا خر بوز دا ے من لا ہے 
درد گردہ کافوری اور شافی علاج ۱ 
201صص 0 
عر لاب مس جو دےکراسے مچھان می گرا راس یش شحن ما کال ٹک سا اکم ربیخ لک یلایا 
78+0000 


نی ایک او رش مو دے کعرف پک مہ 


۱ ۱ کر کی کرش تذرالا یر ےگا۔ 

خربوزے کالیپ ْ 

ْ ا 0ا ے0 
7ر0 _ رت تدڈر 0 
اور ہا ے دور ہو جاتے یں ۔اگ رر بوز ے کے نے ایک اتک پان میں رک کر با ہی ںکرا نکا 


شی رہگھڑ کے باولیں میں لا پا پا زی کےھانے سے بن ارگ ے۔ داوں - 


کیا دائح ہہوٹی سےاورخوب نیدی ے۔ ۱ 

ایطر خر بوزے کے شنکگ یک دای نگ یا شن پم وزن لےکمراور ددی میں ملا 
کر چا چا لیپ ارچ ر کٹل اوددھبوں پر لایاجاے و داغ نا حب ہو جاتے ہیں۔اور رہ 
ْ7 کے ۱ ۱ 


غریوزے کے تل کے چہاتےککیرے کے چک تا مخ زکدوان س بک 
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براہر برا وژن ٹل یجے۔ بپھراے میں کے بمان بیج او رشکر ملاک ہارمہ ا ککاشر ہے 


ے7 ول دد مغ کیگ رٹ یکم کی او نیت لیر ےگی۔ 


خربوزہ کھانے کے اوقات 


خر بوز وبا دوسر ےپچلو ںکو ہیی شکھا نے کے بعداستعا لکرن پا بے ا اعام کے وقنت 


کھاناجا ہے۔ 


خریوز خوش ذا يہ ہونے کے سات رین پش اور مکی نو و کر نے میں مد دگار 


ایت ہوتا ہے نر بوزےلبھی دوصرے بیو ںکی طرح پیش ہکھا نے کے بعد میں استما لکرنا 


جا بے ذ گر اش جب شد تک گرم ہوٹی جا ٹس مکی تقزامیت بڑھ ای ہا پیم مس 
اکرش بوز وشام کے وق تکھایا جا ےذ زیادہ ہر ہوگا۔ 

یبا تتگ یاددکناچا ج ےکر بوز اپ اع کے اقبار گرم وت ہے اورنمزاحیت 
کے سا تحوساتھرخ بوز و ادویا نی اختبار ھی ابی چن تحصوصیا تک حائل سے ۔گری یک شرت سے 


عم میس تزابیت مٹ انی ہے اور پاب یم لکن پیداہو انی ہاور ذدا یچھی اگرعرش٠ن‏ چیکھا. 
۱ جائے نے بنا بجکن اورسوزشش ےا ن انا سے اکشراوقا تاذ با بکا رگ بھی سرٹی مال ہو 


جاتا ہے۔چنا تر ندرت نے دوسر ےکپیاو ںکی طرح روز ے میں بھی موی نقاضو ںکو اور 
کرنے کے لے ای ےکیمیاکی نحکیات ر کے ہیں مجن سح ےگردہمتثانہ او رآ جوں کے فاسد ماد ے 
7 ۶ مھ 
جا تو خر ہوز ےکا استعال اس هر اور حاللت یس مفید ہوگا۔خرہوز بکھ لکر 7 گا اور 


ے 


چقسدر 
7 00“ کے ہردوم کے علا تے اور مض رپی الیشیا ءکی سی رکی ہے۔ یہ 
7 یک دس دارجڑ کی مانندنہایت خوش ذا ہنی اور وغذ ای ٹا تک سے و ییےےذ چقندرکوئی طرئح 
ےتور اک شا تا کی اکنا ے رگرہ کا ہم استعاللطورسلاد کے ہے۔ 

ْ چند اعد جز یکم نایم یر کی وہ سے ا ئن و کی مالک ے۔ 
اس کے از اکر دوں ال پک وصا فکرتے بین سے فاس مادو ںکو مار نے ار تے او کت 
گار تے ہیں۔ بی کے ماپ رین کے مال ضرم پیقندر رکا جویںقوت مداقعت بڑ ھا جا سے .نہ 
زی یا کا مد وعلا نع گی ہے۔ ۱ ْ ۱ 

یہام قد ےل بای 


رطوع-- 870 


رت 000 
کاروفائزرشن 8 


شک رت شی اتزاء ۱ 
جا 8 رام 
۲ہ رو ۲ 6ٹ یرام 
آرن ٠‏ 0 10 کرام ۱ 
دنا نکی 0 ٹآرام ْ 
ایک سوگرزام بقند ری خزالّ صلاحت 43 کیلودی ہے۔ائس مس وٹا من اے اور لی 
بھی با جائے ہیں۔ ۱ 
چندرایک مفیدسنزری ہے۔ یہ پاکتان ء بھارتء اورپ اورشالی افریقہ می ںکشزت 
سےکاش تک جانی ہے۔ لوپ ٹل جقندر ےکی تارکی جانی ہے۔امران می چقند رکالم 
رس شوق سے پیا جات ہے۔ اس میں ہیا تن ب اوررح کے علاد ایم ءفاسقور اورٹو لاد پیا چاتا 
کر مالک ش چند رای کک رالفوائدسہنریی ار ہوکی ے جوخذاحیت ےھر پور ہونے 


عوت٭ورسا بک وگ کی رلوٹھی دروکتی سے خر اس کے معارغع اپنے مر لو ںلو 


ایککلو چقندرروزکھانےکامخورہ دینے ہیں ۔آ لین کے ساعی علاقوں ٹل اس کے بے بہت 


ند یے جاتے ہیں چچوں کے شھلو ںکو سا ککیعم رب پکاکرکھایاجاتاے۔ چتقندرٹٹھاہوتاےء 


اس لیے شوگ ر کے مریضو ںکؤی سکھانا جا ہیے_ 

ین لکشاسیٹریی ہے۔ورم دو رک ری ا کے مکوخاعیت شی ے۔ 
عامطور بر خوا تن چقندرکواپا لکرا لکابای چیک د بی ہیں کہا ںکاکھارابین دور ہو جاۓ ۔ اس 
طر سال ن 2م ےکابما سے مرخ احی تک ہوجاٹی ے۔ 

حر تکبل من سح سےدوایت ‏ ےک محر کی کے درواز ے پہ ہربحصہ ایک بوڑی 


خاقن چقد اور جوگی یگ تیارک کے لاتیں ۔ا سکوخو بکحھوٹکر ری ےکی انتک یں _ رت 


کی نماز یڑ ےک روگ ان کے پاس جاتے :سلا مکر تے اور وی خی قندراور جوکا وا نکھاتے_ 
(ہاری یی م) 

اوا ہر بوڑوں کے وردمدروا ور پا 1 3- 2 تھی جقتوں ہت مفید ہے۔اک 
درمیانہ در چوں سی تکا ٹفکرڈیڑ ھددکپ پالی مل با ل اور ما نکر ایک پیا فنارمضہ پ 


سے فا لد ہوا سے صرف جقند رکا ٹ ابا ۷را لکاماٰ پیا یھ ریا“ نا بھی مفید ہے۔اس سے بای ۱ 


۱ شی دورہوچائی سے اور موا کی شرت شی یآ جا ڑاے۔ 


چن کے سے مل اورایک چقدرکاٹکر الیم خوب پٹ دجیتے ادراس سے 
.پا دو ہے جوکی ٹم یں ہو ںی .ای کا سمل بالوں یش سیل د ہر یئے۔ 

خشکی کیلئ 

بت ایک چقحدرچوں سیت پالی یس ابا لکرک ری رخوب لئے جو ھھے کن بعد دلو 
یے_ ہن می ددار یل یئ الا پگ ہو جا ےگی۔ 
چقند رکا ت 

دویڑے چقفدر نےکرانئی کاٹ می کول جن ےکر کےا ککلوسرسوں کے میل میں 

وب جاا جے۔ جب ےسیا و ہو چا یذ اتارکرھناکر کے پچھان میے۔ یل سمش روزانہ 
گا اس سے پا مضبو طذاو رگن ہوں گے۔ ْ 


ھ 


ڈرٹ 
ْ چتررکا ع رق ڑکا لک/رناک میس ٹا نے کےےص رکا ورواورنخل وف دا تکادرنگی نک 


746 


ہ"چاتا ہے۔اس کےعلاد+دمارغ پھاری رتا وٹ یس کن بہو سس درد ہو ایک درمیالیٰ 
چندر میجئے اور اکا سای لکر تےکر کے اورنم زم پت کا ٹکر ای کلاس پالی میں ایالیے۔ ین 
اج لآ آنےراظر اب ت ےت .ت 


فاکرہہوگا_ 


سیاہ سیاہ داغوں اور عیافون کیلئے 
جو ضس 


نے سے فا“ نرہہوتا از و فاس زس ات نز 


دانت کے درد کیلئے 
رپ قندرکارس لا ے 1ھ ےکننے بحدسردعو میجیئے 0 


سے ردعونابھی الو ںکیلےمفید سے ال کھنراورمضبو طاہو جات ہیں- 


. س0 5 
نہ +۶ 


جوڑوں می دردہو یاد وسورح گے ہو ںو ای ککلو چچقندر کے نےکر کے یا کلو بای یل 


اہا لئے ۔خوب ائل جا 00 ردلو نے ےدرراورورم دور ہوتا ے۔ 


طط ا 


ں نے فرہد 2 


مت کال نگا لئے ای ط رع ارنڈ کے 
چو ںکاپا یآ دنو کال بیجے _ اب کو ںکا تل ڈیہ لو یج اوراس مش ہہ پافی لاک رگ یآ 71 
پا ےجب پالی نگ ہو جاے فو اتارک ہکپٹڑے سے پچھا نکر رکھئے ۔ جوڑوں پہ ول کرنے 
سے ورمآ ہت ہت یل ہو جات سے اوردر وو را مآ جا ہے_ 

کی ےدرم یھی اس یلک ا آ رام تی ہے کان شس دانہ ا فو 


وا ئل کےددچارتظر ےکان میں ڈا گے ےآ اتا ہے۔دان ی ین پارڈا لئ 
حقندر گوشت 

1 دک وگوشت میں ای ککلو چچخند رکا - چوں سحبیت پیا یے ۔گوش ت مو نکر 
رڈل یئ ۔ یک چانے ب پرادیاہگرم سال ڈال دج تذاناَی بن سالن تار ہے۔ 


جم 


چقندر قیمه کت 
|1 دہ اک وق جوا نکراس مل ٢آ‏ دحاو چقندرجچوںحیت ڈا لے اورھوانگراتا 22 


سب وں شسگوشت یر ما مے۔ابے رییے ےآ ب بطاحقی یں 
! ایک درمیا ند رکا ٹکرا موک سے پالم ابال ھچ ادراس کےکو لکڑے 

انکر تک زی اتک رجآ پ اس شی اٹ مٹراور ہرادیا ھی 
لاتق ہیں۔ 
حقند: کالذیذ حلوہ 
ای کوچ ری لککزو شر 
ْ دودثآ دہ اکلورکھو پا ھائی سوگرام ھی ء پت اور بادا متصبضر ددرت ہك ايگ پا2- 

دود جم ٹس جنر چا ہے دودہ نگ ہونے پرگیفی ملا د ےچین کا ای نگ ٭ 


جا ےو کھوا ڈال دش اور ایک کی ڈا لک ربھون کے اب اس شس پت پادا کاٹ رت 


لا ہے جقندرکالز یذمقوی طوہتیارے۔ 
یرقان ن کے لئے فائد فائدہ مند: مند: 

جقندرکا ہیں مرقان کے م رلیضوں کے لئے ہابت“ ت بت ہے۔اس چوں می ا الپ 
چییمو ںکار بھی ملالیا جا ےو اس کےکھی اث ات بڑھ جاتے ہیں ۔ چقندر کے اسقعالی سے 


کی الاو ول اؤ زا امرش رح +ذخاتانحب 


بواسی رکاعلاج: 7 
چرم وجودر یچ انڑیں وو فاص رھ 


کرت ہیں۔ جتند رکا جو اورل و رسلا دا سکاا سال لنٹ اور بواسی ری فادہ یا تا ہے۔ 


مم 


کیلا 


یح شقن اوردنی"اے کت کے ماہری نکاخیا لی یہ ےکس شبو رفا اور ہند پ بورش 


62.9 ورکندر مم نے سپ سے پیل کی ےک غیت پیل دریاف تکیا تھا۔ در ٠‏ 


عم ین سی سج (ردت۔ ۔تی-مافخاستان کے را نے ہند می داشل ہوا .اس نے ند کی 
پوری داد یکوزیوز رک /دیا ۱ ا نایا 2 و9 رکیل ددیاف تکرۓ والا کک نٹ سکہاجاتاے۔ ۱ 
مب داد سندھ می واشل ہوائو ١‏ اےیہاں پہاڑگوں جیے د لوق امت 


اور لیے چوڑے شاخوں یا نھوں وانے درشت و چھے۔ جب اس نے ای سے در اتکی 
ا سے علوم ہواکہ یہ لے اور بے ڈول پا ورشت ایل کے ہیں اور درخت بھی ندال 
جے سیک ھا جانا ہے سال من خطزف ایک با پھلن انی ظا ٹیم شاخوں رکیل ےکی 
ک یبھے(خوے )ستھانےرکھتاہے۔ 

سید رْجضحم نے لوگو ںک و کیارکھاتے دیکھا تو ا سےبھی وق پیدراہوا۔ چو اس نے 


اپ ےکی سپاہو ںکوکی ےکا لکلا یا بچھر جب اس لقن ہوگ یا کچل نقتصان بچچانے کے ہجائے ٠‏ 


کھانے وا نأ کوف رح ت با ے۔اورلزتکام ورشن دیتا ےا نے سی ےکازا کت یکھا_ رر 
کو پیبپل اس ف'ر پیندآ کرد +دائچش پراس کے یع اور چند ید ےاورشائس اینے ساتھ نےگیا 
اور انان :7 نے خوددچی نے/۱ انل کیکاشتکرائی۔ ۱ 


اط رج سکندراپئم سییلرکی اع صفات سے واتف ہوا۔ پچ ھا ونے ا سکیل یامی ْ 


رق شرو کین یں معلوم ہو اکرکیاا سے ا بگچ لکہاجاتا ما مبیچاوں میں لت وعلاوت 
کےاعقبار سے تصرف اتیاز رتا ہے بلہ یل اح ت تن ابا ءکاج رپ تمزانہ ہے جےایک 


کل خزائی بی لکاما٢اڑے۔‏ 


ُ ےج جح تد 
ٹیش ا سی ٤ڈ‏ رون ے ہے 11 اھ یکر ساس صدی لج ا سج ایک رود 
علاتے بی پھلتا ہو ہا۔ بچھرسات میں صدری می ا کچل نے اہ مسکن میتی سد اورمش رق 
ورپ ےآ کے قدم ثالا ادرعرب تا ججروں نے اس خوشضما اورخول ذا کمچ لکومخ بی افریقہ 
پچیایا۔ برق اس پل یچنی سی کی اس تر رشرت ہوگئ یکہ مجنپ اود دع ام ری کیا۔ دہاں 
کےاوکوںے اس مفی سپ لکواتھوں پا تھولی اورو ہا کی محاشٹی اور مواشفی زندگ یکوتان کیا۔ اس 
طر حکیلامفری اف قہ لی اورجن لی ام یک میش اس یر کاشت ہونے اوریچل د نے لگا جس 
رح رہن لی ہند یی لوگو ںکوپپندو فو ب تھا۔ 
کے غذائی اجزاء: 
کیا ایک ایا ال ےجس میس ماع یت کے اط ےشن وا خذائیاجزاء ا ے 
جات ہیں۔ 
یل میس ابا کر سے “چوک انان کے کس مکی ننشووفما کے لے ضردریی ہیں بی 
ہوتے ہیر اس کے علادہ سکیل میس 3/4 ہی“ 1/5 شک اور پاتی نقام دی رۓءسعریات 
حا جن ہوتے ہیں .تا ہم سکیل ین سب سےذیادہٹمایاں امم ہے۔ اس لے ایےےلوگ جھ 
ڈیر یٹ کے شکارہوں ان کے لُ کیا ایک مبت رین دو ہے ۔ ایک سیل میں جیا جن جع (وٹان 
سی )اتی مقدا رکاج تھائی حصہہوتا ہے جو یک سال ڈیڈ حدسای کے بےکوروزاشردرکارہولی ہے۔ 


٭٭ 


کیااخو نکی گی کےمر' یٹوں کے لے ایک عو مڑاے۔ 


٠‏ بب 


کنا جا ہے ۔کیااکھانے والوں کے لے براقیاط بہت ضر ددکیا ےکہ: 

1۔ ےکا ستعال مار نکیا جاے بلک ہکھانے کے ا دکھایا جائۓ- 

2 کیلاخون صا فکرتا سے اورمعترل ہے ال کااستھال دودھ کے ات کیا جا ےتذ کی کے 

ٹوانرررچنرہوجاۓ ہإں- 

بچوں کے لئے 
جب کا دودح پٹروایا جا ے تو اسے ےکا نص کگوواضرورت کے مطاإن دودھ 

می ملاکراستعا لکرایا جا ۓفذ ج ےکی دوسری ناک ضردرت ڑل ردق چو ںکی غخذائیت کے 

لئے ےکا ود اوردود انی ےج نگکوں می سکیلا>ہترزیادواو رثرت ےہوتاے۔ وہال 

ےکوی صبزضا نمی لکیا کیا جاتا۔ افرییقہ کے لوک یلک سفوف دودح یپ کر کے جو ںکو 

پاتے ہیں۔رید اک بک استالکیا اتا ے۔ 

: ۱ 

سای مجر یے کے مطابقی 1د حم رکے یس 450 7ر کے کات ہں۔ ان 


راروں ےجس مکی حرارت تم رمک تقائم رق ہے اد ای مر ار تن ربکا رانا یع میمت 


تر یکاکھارے۔ ٹتََّ 
کیلا ايك عمدہ دوا اور غذاھے۔ ۔ 
تام اہر من ن اح تکا ال“ بات پ اتقاقی ےک کیا بلڈ پہ یٹر کے لئ پپت رن خزا 


7 صس“ چ0 ھ70 ےاوریلڈ پر پیٹ می۲ سکم ککااستعال 


من رکحت ہوتا ہے ۔ دوص کی طرف لے م ٹم کرت موی سےا لئ ریچ بت جلدگ مہو 
لا ہے ۔کیلا سای ضس می آ یوڈی نک یگ یکیی پوداکرتاہے۔ 
استعما 
کی گی ہوٹی بی 07 سے دادجا جس ھا یکا ام 
ریس بلانے سےرکا ہواچیٹا ب مارگ ہوچاتا۔ کے 


ہہ 


گ کی کے ز مانہ می اکر پیا لک اشرت ہو2 سیل کے استال سے پیا کیا خواہیل 
دورہوعالی ے۔ا یے نکیا سوڑژں جوکرن سب ہوں ان زٹوں رھ ھا نر نے 
اناد اے۔ 

ع ا کس ۱ 
جن اوروزش دو رہ جچاۓ٣‏ گی۔ ایر چھوٹ پپڑ ےا لے کے ےکا رس س وھ ےکسی رت ۳- 
ہو جاٹی ہے ۔اریے ام رائض ہن نکال یف راے ہوان س بک ھکیاا بہت مفید سے بل دوائی کے 


اثرات ءرکتاے_ 


لسہیموں 


لیوںک نعل ق بھی ری ں در ےپھلوں کے خاندان سے سے ۔لیھوں ایک مور خی 
ذائقراوردنیا رش پایاانے والاستا تین بل ہے۔ائ کی کاشت سارےےسال ہوٹی ے۔ 
لین سن من 7ا : وٹ سا ایند ماعام پل ےر فا پر کے ر(جا جن ) ےھ رپ او رہوتا 


ےاورجیا تن ئ(جا دں لیموں پوراخزاشہ ے۔ 


اس مفید کے بارے میں جد یش نے بینا بہ تکیا ےل کی در ائڑیكے 
لئے وٹامنزکی بڑی اہمیت امن کی لے انسانی ضس الف بیازلوں ٹل تا ہوکتآ(ے- 
وم نک یکی سے مسوڑ ھےسورح جات یں اوران کس خوان لکنا ہے اس کے علاد وصفرا وی ہار 
می بھی انان با ہو چاتا ےی بڑاۓ رمسوڑھوںے خون مکی صورت میں حماء 
حضرات اور ڈاکٹ صا پان مرلیف لکووٹا من ز یک یگولیاں استحا لکرائتے ہی شی نلیموں 9 
استعال ےان کولیوں سے بی چا سکم ہے اوروٹام نب یک ھی سے پا ہوتے وانے اودام راٹس 
ےھ بچا کیصصورت بی اہول ے۔ 
یموں کے کیمیائی اجزاءد _-ے.- 
یں سے کیاکی جز ص تا ٠‏ ےکا کے تہ 
ہوتے ہیں: ۱ 
یھ١یت۔‫_۔.‏ ۔ل لم 


٠یبپ‏ لو 
فاسفورں 7-7 ؟اكگرام 
ہزارے ۱ کرام ۱ 
وص سکیھھٗ اگ 
ہیں یں ہوتا۔ 
بوناٹٰی عم نے ا کی لکی چندصفماتہملوممکر نے کے بدا کی نگ "0 
ایک خوش ذا فرص تجٹ اورلذ یاذسشروب کے ور پراستعال ہولی سے۔کیھوں ایک مغیددالگی 
ہے۔عرن میقان یں ایی کک نا کام ےشن ۰7- مرخ کی شفاہشل دواہے_ 
دورحاض میں فما دخون (پھوڑ ۓ ضا نمارش ) کے مرلیضو ںکی تعدادٹش بہت 
اضافہہواہے فو جوانلڑ کے وں پالاکیاں دہ انچ رے ےسک نکو مان دکر نے وانے داغ 


۱ جھبو ںکودورکر نے کے لے ى کی اگ ریو ںکااستعال 2۸ھ مہ ں گھرآہیں یت معلو مث رت 


نے اس بچھو نے سے کیل میں رت ککاۓے د ھی مٹانے جلدگھار نے کے لے ٴس قد راگ ی 
اثر ات ر ہے ہیں 
یق بھی جوا نلڑ کے کیو ںکولیمو ںکااستحا لکمرایاگیا_ ان میں اکر بی تکواس سے 
ارہ یا چنا یرلیموں اپنے اثرات کے جوانے مع خون سے اورفسماوخوں کے بنقج میں 
ہونے وا یگوارشل نان چھوڑ ے بپفسیاں اوردارغ دھبوں ٹیل ایک ؛بت رین قد کی تب رے۔ 
لعف خون ہہو نے کے ساتدساتھقائل ج انی مبھی ہے مہتزالی مادو ںکانتم 
کرتا ہے اودصف اوکی ام رائ لکاتو تیر بہدفعلاح ہے میم یااورتز بارش فائد ود تاے۔ 
لیموں کا عرق: 
ْ اق رد لھا تا ےا لے جاک اش رکارنے سے 


لئ اسے ما ود پراستعا لکرکی ہیں۔ 

ْ یھوں کےپر بھی ٹین ملاک چجرے پرلگانے سےداغ د ھت ہو جاتے ہیں ۔ 

یموں کے طبی فوائد: ۱ 

رتس در میس ای کیو ںکاعرق دن یں تین با می دو پہراورشام استحا لکر نے سے 
بعرخ١ل‏ نتم بوجاتا ہے۔ 


میلراورگی کے مرش میں لیوں ۷80ھ" ,02 


۱ می سی بار چوسافا دومن ہوتا ہے۔ 


2 0392-2,. 
جا میں وںگاعرق مھ گرم پانی مس لاکرروزا داستعال ےموٹایاپاجاربتاے۔ 
٭ یوں کےعرق م مم اشک اکر نے سے کی قتالے۔ 
٭ ال یےاور یکر نے کے لےلیموں کے ری میں خو فآ مل ہملاکم پا لو ںکی جڑوں ٹںش 
گان ے پایل مضبو ما اور کی جات ہیں 
.٭ تو ری خر ادمی ری رو الاک 
سویشن بش مگردواورگیٰ کے ا١‏ فس میتی فائد ٤مد‏ ہے۔لیموں کا یجول داش ںکو 
نتصاندیتاےاور ا سکی نشی پچھوں کے دردکاسبب بل تی ہیں 
لیموں کارس ھڈیاں مضبوط کرتاهے ‏ ۱ 


کپنویں میں جا ین 0 (ی)ی رز کی وچہ ۔ے دودھ انے والی َ 
مال ادرحاملیگورتوں کے لئ کہم یئ زدداشم غاہے۔ بڑ ھت اود پروان ڑ سے ہو ۓے ٠‏ کو ں کو 


عرکے مطاق بای سے سرات قطر ےکک ا کے یں کا اتال پیاں مضبدط نات مکی 
: ا لت پر 


۱ رف تی ہے 


ملک راستھا لکرایا جا ےق ہے مو ٹے جا ےاوورنگ بر گے دستوں سےتفوظط رہجے ہیں اور 


07 ٰ 


یش بداسخت مرش ک0" وافصہرر 
ون کے دوگکڑ ےکر کے ان ایک ول سے ار چاد کک کے برابرانٰو نکھاکر چو نے 
ے؟ دورہوجانی ے۔ 
یو ںکی خوشمیو سے پٹ مکی فت یک ھک بوھی ا سکولکانے سے دورہوچائی ہے۔ 
یموں کے ینک تین ما ےجیک او رجین عدرد یڑ الا پگ یکوڈیڑھیا ای شش جشن د ےک رٹٹھا اکر 
گھون کحھونٹ بے سے پیٹ کادرددورہوجاجا ہے ۔لیموں کے بی فو وک ہیں _۔ ا سکوٹی ںکررکی 
جلرانار کے پالی مم یاشر 7 ,277 آنالدہوعالیے۔ 
یموں کا چورن: و ْ ْ 
لیو ںکوایک سیر پانی می سون ادا الا یکلا پوس تآ مز +سفیددددھ چٹ اتک 
ڈا لک بت نیکوڈح کک پھر پانی خنگ ہونے پر وہوپ میں سھاکرپچھربچھا نک شی می ںبھرلی۔ 


یہ پیٹ کا مد چورن گا۔- 


مشسقس 


موی پا یکوی اگ بلس کہ مالٹا کی ای حم ہے ما لی میں نز یکا ذراساائ 


تا ےکا ا لک ایک خوش ذاکقراورہشھ یم ہے۔اا کا درست اورتج نام گی گر ۱ 


عوام اس بھی سکتے ہیں ]بھی دراصل خوش ذا کہ مٹھاا کا خمز اش ہوٹی بے اور دتیا ریس شوق 
کے شر سی سی 
اورشفائی بیدا یں۔ أ 
اس فرب گل ہے ر09 .ا 
چنا اس کےاججزائے تھی اع رب ہیں۔ 
بس ظر بل مر رےےلیمسنپاذ۔ - ۔ 
ب) ں- نشی فصدگوشت بنانے وا نے وی اورنشاسترداراجزاء- 
ج) -سضنکی می سڈ مم پٹاشیم اور لا دکیچھی؟ میزیل ہو ے- 
میمش یک یک اکردکان بر سجایا جا ےن بھی اوراگمر اس درخت پرد یکھا جا ےل 
بھی یگ لآیں خوشزامتظ یی کرجا ہے قد رت نے اا کل میں : 
1- وٹامنزاے_ پیا اورڈ ک یکو ئے ہیں۔ 
2۔ ان کےعلادہ اس میس بدن برور اورجا گی بشش وٹاسن' یکو پل میں بی 
ٹراغر لے“ بی ایا ے۔ 


موسمی کامزاج: ٰ 
مگ یکا زا خگرام اور ے ایک عحد:غخاہہونے کے علادہ ین کشا او رح ہ باب 


لانے والی دوا سے _تین بڑکی سسمروں میں دو چپاتوں کے براع نحذاحیت ہولی ہے۔ بجر ات 


"08 بلق -.* 


1ػ .۔ معرے میں داشل ہہوتے چیا معدرے نع تج کے 

و سےا قزایدعسلڈے۔ ‏ 

3ں پ ضمےی ال ا7 ات کا سک کر رین 
میس مک نکی شکابی ےکر تے ہیں یں پیٹ کے بڑا ہو نز کا بھی شوہ بہوتا ہے۔ان 
امرائش کے ل کیا ای بر إنثْااوررواے۔ 

ھاضمه کاعلاج: 

مریو کوک ناش کے مات جن ممیا ںکھلاکی جائیں۔ - 

و مرلی کوکھانے کےساھ بای مسسیاں دک جاشیں- 

ے ریف کاکھانا صب سمل جا دی درکھاجاۓ- 


4 مرلیئش ال سکار ںسگودداور چا بچھ لا کھا ئۓ _ 


انشاء ار کھانا ملعم ہہونے اکس مکی ان ہوگا۔ یغرم اورپ نہ ٠‏ 
ٹراخت ے ہوگا _چتردن لیر ابہبتددر ۶ھ جاےۓے گا۔ 


مسمے کا سرمة: 
موی کے نیع اورز ردکوڑی برار زذن 9 یں وورو ڑک مم( لے۔۔ 


۱ کے ماخن ہا ری فک ر کے عگھموں میں گا یت جالاککٹ جا ۓےگااورنظ تی ٹوگی۔ 


کھانسی کے لئے: ٰ 
ھی کےمو نے زدد جک ےو گ پر زکوکرجلایں۔ یسیا رت کک بی ہوکی را ھی 


07 منرت شا اید یرتشم لک با بارپانے سے کے 
کی خرائش دو کھا یکافوراورغ را سال غارت ہوگا۔ - 

خون کی تیزاییت: ْ ُ 

م وی کا استحال خو نکی تتزابی تکور کرتا ہے۔ بپھوڑے پچضسیال' ار اور 
دوس ری جلدکی امرائش میس بنا ہونے وا نے اے استعا لک کے امہ حاص لکر سکتے ہیں ۔ جپ 
جوڑوں یل اورک الیسٹ یع ہونے سے کو نے بڑے جوڑوں میں درد اورسوشنن ہو جائئے و 
سورنمجاان شی ری اورسغیرز مہ برابد برا مکوٹ پچھا نک قوف بن اک تین سے بھ مات روزاتہکھایا 


ْ کم میں اور اس کے ساتھد دودھ با چاۓ اطور ناش استعا لکر میں دوفوں وف تکھانے کے بعد ۱ 


7 پاش اکر یں ادس باون عد اکر ہیں ورک ای پاب کے 
7 ےر 

۱ پیشاب اور: 

تھی رر زیادہ ہو ےاارالں ے 00ت ےجس 
بوڈ ھھےاوگو نکواس کے استعال سے بدع یں درویی ہو ن ےکی ہیں۔ دردو کی وجہ سےگوام 
اےٹھڑژی جن گت ہیں گر یاد رن ےک ک۳ گرم ا س7 تھے ےنام جار ےکک 


دھوپ کے دقت استا لکرن جا ہیے۔ ہاں جوائن دداگرم طیعت دانے جب ہیں اے استمال . 


گر لن ہیں گرم با زاری میس اس سس تی لکواستعا لکر کے نا کےعلاد دوبان مل باری دے 
سے کر قوتدافعت پیدا/ چا ہے- 

اک نو جھان بازاروں ش نی کا وو توق نے رف ین :رآ یی تج ہے 
محد ےکاتجز ایت دورہوٹی اور بد فضلات پیشاب کے ذر لہ خارح ہو جات خی ۔لوں گا 
کاگودواورجیلگے کے رای مو زدد اجنزاء جودائ این کا بیض دشا علا جع ہیں ضا لجؿکرد ہے 


جات ہیں ۔م وگ یکا استعال خو نکی تتزاءی تگجھی ر حکر دبا ہے۔ بپھوڑ نے پضیاں خارشل اور - 


دو ےجلدیی ام رائش متا ہونے وا نا ےاستحا لکمر کے ذائد ٤‏ حاص لک سکت ہیں ۔ ْ 
زبان پر سفید پھل: 

جفش کے م ریئش ہہوتے ہیں جب وہر جغکوس کرات میں نے ا نکی زبان بر فیدر 
ل٠‏ کی تیم جاتی ہے کہم عاذق بات ہی ںکیمعد ےک خرالی اجک رکا اٹ لکو سراضجام ْ 
رد ین پرالیماہوتا ہے ۔ا یع ش اھر ہے ےکا ا تع لکرنا چا بے یو گھتر ہمخرے کےلظام 
کوو رس تکرنا ہےاور اط رع بائن پرسفیدنیل جم جانے کا نیتم ہو جانا ہے_ 
جسم کی ٹوٹ پھوٹ او رحرکت: --- 

زندگ یکیمجموزا ت سم کلف اعضا مکویکست ور بجنتکاسا منا ہوتا سے اور 
ہپختوں چاری ربتا ے ای صورت 6 2 ےکااستعال اعض ینوٹ پیلوٹ اورع رم تکا 
کا کرتاے۔ . 
سنکترہ اور یرقان: 

برقا نکاھ رت مکی شکریی پیداکرد بتا ہے۔ ا گر یکودورکر نے کے لااو 
اطباء من رک یگ ری دورکر نے کے لمحت ےکا استعا لکراتے ہیں نس سے مرییش میں قوت 
رافعت پیدراہوئی سے یتخس لسم میں فقا ہتس و ںکر بت ہیں اورا نکی ز نی کے جوا ت 
ہیں اورصلاضییںہل می کی داش ہوٹی سے ای مات می گت ےکااستعال ایک ند ری ٹاک 
ثابت تا ہے .ا ییےحالات می سگگتر ےکا استعال ایک طا ےر شرو بکا کا مد تا ہے۔ 

جھ جج عام طور پ بھی یں لا رج ہیں اورک وئی ددا پٹ سے منہ نات ہیں۔ 
ایے بیو ںکوگھتزے کےکیلکے اور ود ینہ ما جو د ےکم اھر با نکر اور ای 2 
یھ ماکرون میس اگر دوتن مر دیا جا ذ انشاء اللہ ایی مو یکا محد ہ صاف ہو جات گا اور 
بج ںکی بد یکیاعلا بح ہو جا ت ےگا 


مالٹا 


بم پ بہجانے ہی ںکرلیموں نارگ مقر موی یا می اورکنو رسب ایک یٹس 
ےبعک رکھت ہیں اورحدت میں بینس ”مت شادہ“کہلاٹی ہے۔ت شاد چاو ں کا شا خزال 
ار ےہ کچلوں مس ہوتا ہے۔ان تھا مکپچلو ںکی رت" خوضبوج امت اور ذا کت ہاگ چ الگ 

رتا نفد ر تک طرف سےانسان کے لے ای کگافراعطہ ہیں اورانسالی 
سھمکوایانا ڈراک رکرے ی یں مرک ۳ر ارول اور لاکھول رو ٹیر کر نے کے بعد 
بھی انل ہیں ر وٹ کر 

الا موی ے لاگ بڑاکھی ہوتا سے اور اس سے زیادہکھٹا اور تر بھی بہوتا 

ہے ہمارے ملک پاکتتان میس مالنا کی ایک او ڑم اکا تبھی خو ہو ناک ہے مالطا ا ندر 
ےس ریا چقن ری وک ت کا ہوتا ہے ات اھفا لت سے ما لک ےکی یحم رڈ بک ہنی ےت 

الٹا ایک الیبالمند ید ہاورللت ےگ را ئل سے جے ہ رکم اود ہر م کے لوک خہابیت 
ذوقی وشوتی ے استعا لکر تے ہیں اس پل کے اج اء می سشرک الیسڈڑ اورحیا نع“ کرت 
بہوتے ہیں۔اسں کے علادد می مک متا یں ي- ٹول نایم فاسفوریس جست اورتان 
دمیرہڑی ہوڑے۔ 

مال ےکا رس پاش بہوتا ہے ۔ش مکیاقوت مع بر ہک اصلاح ّ- ہے دل ودما ں کو 
وس ےھر ےرت ا ا2ھ /0۳۷"0ت.ھ“*0" 

انا کھانے سے انسال نکی گت می سکگھا رآ جا ہے بک رب یکیاشرت ٹیل ا سکا اتال 


ف 


یکول گال می او اہک ری مںپ وگل مزاول شی مین یکوایسپگوا کت ہیں۔ 
اپخول دراصلل فا ری کے دوکاتکام رکب ہے۔ ایک سپ ڑفیکھوڈااورددس او لق کان۔ 


۱ 0 ی۹۷۷ یو00 


اسپپقو کا پودانیر من کے او رجچھاڑ کی نمایہوتا ۶۰۶ھ" ْ 


بر میںاں ےد رر ے کیٹا ہوتا ے۔ا 21 .ھ2 0س7 رک ہوٹی ہے۔ایں ۱ 


کے بے بھی باول کے چوں سے مشابت رکتے ہیں ۔اسخول کے پیدے پہ رو میں پاے 
جاتے ہیں۔ ال کی بے سے ارک ہا یک شا لپ ہیں پرشاغ کےسروں گی ںکی رح نتھا 
پا ل کت ےجس میں اسپخول کے نے نے نی ہو تے ہیں جب یئ پک جاتے میں و ان بالوں 
* نے سے یہ با سای جدا ہو جاتے ہیں ان بیو ںکارنگ ٗھم شفاف مور گلا لی درد دے 
فیری مال ہوتا ہے ۔ رنک ک اط سے ا ک میں مدکی ہیں تد بنا یکتب میں سی 
سرع اورسیا؛ ٹین اقما کا ذکرکیاگیا ے۔ان می سفیراورسرںغ تا کے اختبار سے بپتراقسام 
2-7 - انا 0 بل استعا لتصورلگئی ے_ 

اس پقو لکی ایک پچ وٹ یع ربھی ہوٹی سے جے اسپخو لا کے ہیں ۔ ند ارت 
یش مالو: ‏ گحثرات )او رمخ ری ورپ شس پایا جانا ے۔اس ایور ےکا ایخ لیکبھور ےرت کا ہوتا 
ہے۔ ان چو ںکی وع اسپخو لچیسی هی ہہوٹی ےکن ٹم مس قّررے بڑے ہو تے ہیں۔ 

ایک انی می نینم پاکمتا نآ گی و وہہوارے دواخانے مم پھیتشریف لاگ 
ان کے سیا تح طب لو نا فی کے جوانے سے بات جیت ہوک نو انمہوں نے بای ا کسام مڈےممالک 
پاکستان بھارت سے طب لونا لی کے نادر ےا اکٹ کرنے می دی ےر ہیں۔ ان سکم نے 
اما فکیا 7 کی اور بر طا نوک یآرتھو یڑک ڈاک جوڑوں کے وروی متا لو ںآوروزانہ 


اسپیشٹ ڈاکٹ پارٹ ائکیک سے با اورک شرول پہقابو انے کے لے اس ول کے استتا لکی 


ےک 


رای تک تے ہیں ابی ماہ ربیناتمل کے دوران اور شع صمل کے بحدخوا تی نکواس یتو لی کے متو ات 
استعا لکیتچو ہز دتن ہی ںکیولہ دواؤ ںکی فبدت اسچقو لف اور: مت 
غابت تا ے۔ 

ا پخو لکوسحد ےکا محافظاق اردیاجاجا ے اس پا یاددد ٹیگ کیا ےت رچلی 
الا بکیصورت افقیارکر لیا ہے۔اسپپخول ای جر اش مکش دوا ےک اس پ میک یا بہتکم ا 
از ہوتے ہیں۔اس پر پاش نام رو ںکا بہت “عم ول ار ہوتا ہے۔اپچتو لی خصوصیت بر ےل 
جب اے استعا لکیا جاۓ نو بیج وٹآ فت سےا تد یی ہ* ئے گر رجات ےگراس دو انی 
ٹیچ یکوچنا اور کرتا ہے۔ بڑ یت میس انتڑیوں کے جراشیمکا اس برکوگی ا نہیں ہوتا۔ نیز 
اپخول یو چودکیٹ معرے می موجود جراٹم بے سے رگ جات ہیں اور عاجت کے 
دوران پقول چپ اتا کی شکل میں هار ہوتا ےو الۓ پنے ساتتحعطرے کے ج رٹیم اور 
خامرو للوڑھی نار نکد یا ہے جم سکی وج ےکحوحی تکاپویل بن نت ہوجاجا ہے اورنسم یس چجتی 
سز اہلے۔- 

ہمارے پال اسپخو رئ رن ای صصور یی استما لکیا جانا ٹین اس کے شیت 
تا جو یی صورت می مات ےآ تے ھا لور پرخیا لکیا جا سخ لن اویل 
کے لئ ہ وی ہے یل اس کےمتوع استعال نے اس کے دوررس ضا نعل کی ے۔ 
اپپخو لکیا تصوصیت ےک یہ پیل اورکٹی بل یپ یکوہمیش کے لے دو رکرتا ے۔ 

اسخول الس اور بواسی کے م رلیضوں کے لے نہایت پراڑ اورشقادا ی دوا نات ہوا 
ے۔ ال سر کے مرییضوں کے لے مرج سا لےممنوع ہوتے ہیں یگر ج بکھانے نے لے 
اسپخو لکھالیا جاے ذ ا کا محاب زتمو کیا رہ ایک تہ منادیتا ہے۔ جس کے بح درکھانے کے 
مسانےزشم پرا تی کر تے۔ بواسی رکےم رلیضو ںکومقعدکی یکن اور بات ولا نے یس 
افو ل ایت مفیدخا بت ہہوتا سے _اسپخول یکا مت اتر استعال معرے کے زم منزل رتا ے اور 


کے 


ترک رای مکینٹ و ماکوشھی ر وکنا ےکبوکگہ راتا ب تام جرانجمکواینے اندرجذ بک کے معدرے 
سے پا سان ار کردیتا سے کک اسپو لاب (بچھلی) کی شکل اخقیاکرنے کے پاو جودانا 
وج دقائ رکتتاہےاورتو را ککی طط رح جزوبد نکیل با_ ْ 
سپقو لناشی مارح طبی 2 7 
پیفرااو رش مو جز بکرتا ےتوب سے ےک ین جا 


رن والوں کے لے اسیرے۔ 


جد رشن نے اسچخو لکودے کے مر لیٹوں ے سأ بھی نمایت مفیدٹر اردیا ہے۔ 
طب لوا فی گیا ای ککصاب بج ربا ت اکہرکی می ری ہب ےکمراسل سے بی بر پر اناد ےکام لیخ لبھی 
شفایاب ہو جات ہے۔اسخول پہی فک متعددہیاریوں سے بچا کے لے مفانھتی لی ےک یىی حیثیت 
رتا ے۔شہداوراسچخو لکوروزمرہ ماد ا کک حصہینانے والے زرندگ یھر پیٹ کی پیار او ںکا 

شےکارکیں ہو تے_ ۱ ۰ 
٣‏ اپخو لکواگرس کے میس شی ںکر لی پکیا جا فےگرئی دانوں ےنات دیتا ہے 


۱ سرک عر لگا ب اور رڈ نی میں طا اکر تا یپ لیا جا لو گرٹیکی وہ سے پیداہونے وال ہم 


درد الفورنم ہوچاجا ہے۔ اگمرا کوک بن نس7 ہس و 
کم ارجا ہے۔ 
اپچتو لکولوٹ فک ربطورخورال بھی اتال 7 ارناجا اہ اورن ا رر وخ ران ے 


زیادداستعا لکیاجائۓ- 
اپغول نے پی نکودو رکرتا ے۔ تشم 


ْ تد کر چا اوران کے منہبےاؤن درتا۔ابیےعخرات جن کے پال پرو ڈگ یکاہ با اہ 


نے رت ہیں_اسپخو ‏ لکھا نی سے گی جات پاسکتے ہیں۔ 
اسپفول مد سن زبا نکی فقوم شحگی اورک مکعالسی میں مفید ے۔ ریٹھنراعزاع 


یں 


بوتاے لہۃاسردییں ایض تگرمیوں می اس کا استمال مڑھ جاتا ہے۔مردوں شش ا سک 
خور ات یں بڑھالی جا ہے پمیر فضرورت سیت استعا لکنا چا ہے۔ 

اپخول گرم راج لوکوں کے ل ےتفہ داوندیی ے۔ ریقون ری وو رکرتا ےل 
.سررادوائیوں کے استعا لکی وج ےم لین لکامحدچموب خر ابر جتا سے اورائی ںخطلف اغسیالی 


!ُ اودجسمالی عوارن بھی لاح ہو جاتے ہیں لیک ناگروہہردوسرکی رات سو تے وقت دو کو نے تا 


اسپخول ایک پیالی مالی یس لڈ ال لکر استحا لکر یتو ا نکا معدہ دوائیوں کےمعترانر ات سے ہیا 


رےگا۔ ذف" ٍ 
میا ن اسپخو "ا ولرنے سے نے کے 7 7 بت عبات عا 02 
عو ےن 


اسپخو ل لیکو افی نک ہت من تال لیکو یی اشن بااا سکیا نو عا تک را 
بی ےگوہ جوں سے وثا نزو کے مدکی ات اء کے انح ا بکوروک د ینا ہے یتو ل 


ایک الس اورق رتی یرفن ے جولس یکسیائ یکل یے بی انی اث اگیزی رکتا چادد رمک 


دنت ےکم ل مور ماک لاگ 

۱ رمارے خے ٹوس پاکستان میس پیداہونے والااسپخول دنیا ریس پھوں تج لیا 
اتا ےگ ہم اسے مقائی ا بر استعا کی کرتے پہاسپخول کے نام برا سے مشابم ہم 
حیشیت والا اسپخول مارکیٹ میس لا رہے ہیں سای تاد کیا لک صفائی کا خی یں رکھا 
:ھا اس مم اور دنر نا مناسب اڑا ماکٹروبیشنتزشائمل ہو ت ہیں نع اوتقا تح رص دراز 
تک دکھار ہت کی وج سے اس مل بای ککیٹر ےجھیاپڑ جات ہیں جآ سای ےےلط کی ںآ تے۔ 
لاوٹ شد وا پخول سے بے کے لئ ضرورری ےکی مستفدادار ےکا مہ یاکردہ صاف ترا 
اسپخول استما لکیاجاۓے تا ۰ 9 0 


760) 


اجوائن 


اجوائن ایک اڑی دواہے مز مانق مم سے اض کی دوا کے طور بر استعال میں 
لا جار ا ے۔ اس دواسے پرانے لونالی بی بکج یآ ٭012004.0۵00ە0٭ھ“ 


یب اجوائن کے جیچوں ےکھت اددیات تیارکر تے جے۔ 
اجوائن کاتجزیە ج_ج- 
اہ رن کےجز نے کے مطا بی اججوائکن کے ہیں میں :- 
ٰ رطو بہت 7.4 
رون 17 
22 218 
سر لا 79 
رب ْ 212 
کاربوپانیڈرٹش 26 
ماتنی اورمعدرلی اجزاء ٹیش لی فاسخوری ںآ ئرن' و ْ 
نین شال یإں۔ - ٰ 
اجوائ نکی غ ای صلاحیت363 کیلور زی سوگرام سے 


اس کے بیوں میں رون ( تل ) بایا جاتا ہے جوٹھی افاد ہت رکتاہے۔ یی افادیت 
تھائی مول(تھائی مول )کی مو جو دم یاکرنی ہے۔ ریت جو ںکوشی ںکرکشیدکیاجات ہے۔ ایک 


-. 


طو یر صتک رق لکفائی مول کےتعمو لکاذر ینار ے- 


اسھال کامرض اور اجوائر۔ . 

پا ہیر فو شی ا کے لے ایک بہت ربین دوااورعلا نع ہے ریا اور 
۱ ٹم نکیصورت یل اجوائن کے ہے پان کے ہے کے سساتھ اتال ہہت ہیں ۔ اس کے جیچوں 
کوچاۓے کے ایک یئ شر مک کے ساتھ پیاجاۓ و بدکشھی دورہوٹی ہے۔ 


ٰ اس کے جیوں ے پیالا ہوا تل ہیف ربیاب “ریا تورم فور ی1 رام دیتاے۔ 
تھی رن گرا متقدارکی راک شیل دیناچا چۓے_ 
5 النہ ا 2ے 


حص ملاک اورکوٹ یئن/ رگم انی کے ساج خی نک را مکی مقدارٹش کنا جا جن ای ط رح اگ ریس 
اودر یا کا زور ہو اجوائی اور نگ ادرک پم وذعغٰ نےکر اڑ ھا یکنا مقدار یش لیموں کے پان 


ٹیس بھک وک رخ کر میں اورکا ل ےرک کے سا ملا اکر فو نال ا مو فکودوگ را مکی مقار 


گرم پالی کے ات استعا لکرریں۔ 
دمه اور سانس کی بیماریاں 


نافع یکا مفؤبہ 
ہت ا ومندراورموٹ ہے پروئڈیایشٹس میں بھی اجوائن کے پیے مفی ہیں یھر جوائی سے“ 
۱ خوردٹی یک اور ایک لیگ ان بکوسشی ڈا لک چا زامی پہیاہونے دا ای 
دو ا 
۱ گلے کی سوز شش : 

اکر گے میں رٹم سوزش باخراش ہو اجوائن کے چیوں کے جوشا دہ میس ساد مک 
لانی اورخرار ےکر میں۔اس سےافاقہ ہوگا۔مردی' زکام یا پشے چللانے ےا واز ہیٹئی تو اس 


) 7 ں0 


2 یشاجن نگ ادرک او رکا لام ک ایک جک وا جص اور چ تھائی 


سس بت یت ۱ 
دردشقیقہ مین ی1 ر سے سرک 0097 ہے۔ اک درد کرت کر 
وی کادددنگی روح ہو جاجا ے ارسی صورت میس اجوائن کے پق کا وعواں لیا یا سونکنا مفی ہوتا 
ے۔اعصا لی دددوں کے لس ہکام دبا ہے۔اس کے علاد٭پریان اورد بای پیا یگمڑبڑش 
گان یچوں کےسوگھنے سےمرض جاتار بنا ے۔ 
ت باہ ْ 


اجوائع اودرای ےج ۳ھ ۶ھ“ و اون 
اضافہوگا- ۱ 


ادرقّہ 


می نکی طیرمروں او ر۰کرت ادب می ادر ککا جایھا ت کہ لا ے۔ ادرک الک 
ناجات میل سے سے چوس لک راو قرئقی ے۔ادر کک شاضی سحخت ہو ی یں اورز ین کے اندر 
کے ولوں اورچوںکو پچھیاا جا ےل اس میس ایک خاص 2 کاب یا خوشبدای ے۔ 
ا اوار 2 اوردجھوپ شی ضنکگ ہو جانے کے بدا سے سونٹ انا مد یا جانا ہے 
یم بی سنا کے شالی یکا در ک کیرک با اورپ استما لکراڈامر سر 
افرنآگ کے بارے گنا ام خیالن یی ےکا کا ۶ئ ہٹروتان سے تر ہی 
بندوستان ےج نکی ۔ اس لئ ادرک ہنددستائن این میں ازمنے میم سے مسا لے اوردوا 
کے طور برتعارف مہے۔ یور پ ادرک نیدی یسوی یں وانف ہوا ے۔ 


نگ کر نے کےط ری ذخیرداندوزیی اور پیینگ کےحتلف مر بی استعال ہو تے تھے مھ کی 
ان ماد امم یرتا ہب ال ارک کا تا ٤ب‏ 
ایک سکرام شش 


کٹ .ہج 809 
ط 
رون 2.3 


کے 


نکی وم 
اروایٹرش . دجڈٹا 
اس کے محد ی اورحیاشنی اجتزاء یہ ہیں سای فاسفوری آ تر نأ کیرد جن تایاشن 


.روفلاد ینا مین اوروٹام نکی _ ا سکی ایک سوگ رامخ ای صلاحیت 67 “کور ین سے۔ 


ارک میں پیا دک طور پراڑ جانے والا تل اولیور زین( کشیدکیاہواایی ٹون )پا یکا 
جو ہر کول ول ناس تہ راکھ۔ پالی ڈ لآ ہرنے واٹی راک تاب را 
راک (کھاد)اورکھار(الکھی میا جاتے ہیں-۔ 
ادرلہ کا تیل 

نک او رکائے ہو نے اد ککونچ بے یا رباب یہ ا کا جرکشیدکرنے رانک یس 
سے ایک ز ددرت ککا تل برح ہوتا ہے ۔ اس کیل می ایک ا ری خوش سے جوگرم مسرالوں سے 
نوا لےتیاو ںکیعط رح تیز اور ہگوارکیں ہوی ا تی لکی خوشبود تک قائم رہق ہے 

ٰ طبی استعمال 

- اور بعر ش ادرک قوت پاہکی اددیات شیل شا لک جا ی ے۔ 
دوص رےگرم مسالو ںکی رع ادرک می لپتھرک باداجزاء پا جات ہیں ادرک کا پالی شچوت 
بڑھ ا اورأسی اعضاءک یتو ت بڑھاتا ہے۔ادر ککا بای ایک چچیرادر ایک پیش درکھانے سے ہے 
مقصصدر اوراہوتا ے۔_ ْ 
بدھضمی کی خرابیاں 

ا ای کگڑاہ رکھانے کے بد با قاعدگی سے معدہ کے لہ امرائش سے بیاتا 
ہے۔ ا کاب انز وافرمتقعدار شش پاۓ جانے وا لےلعا یر و وک ا 
جانے وا لت لکی بدوات ے۔ _ ٰ 
کھانسی اور زکام 

زکام او رکال یکھاسی یش اور ککارل' شید کے ساتھددن یں ین ار ر7 رکھانے سے 


ہے 


اف ہوتا ہے ند اور کا مکی صور شی ادرک کےکھو نے جچھو ن ےگڑوں می کیا ٹک راک 


کپ پانیابال ایا جاۓ پیر بچھالنا کے اس پیش ل7 دھاچا ۓےکا پچ فی شائ لک ےکر مکرم بیا 
جائے۔ ادرک یک جا بنانے کے لے اے ہوے پان مس چا ےک بت ڈالے سے بل 
ادرک کےککڑے ڈالنا چا ہے ۔ بی چوشاند ٤اد‏ باسردکی اور زکام اوراس سے معقہ ہار می بھی 
مفیروموز ہواے۔ . 


تنفس کی شکایت 
ٴ وآ اق و کی نک کپ یھی کے جو فا نے بین جاور کا جن ایت 

چا ےکا ہاور ذائکقہ پت بنانے کے لئ تدش لکر نے سےقوب یتآ جا سے اورالف لکن زمیں 

با کوک کرجا ہے یہ پروکائشش دہ کا کھای اورجپوزو ںکی نپ د یکاجھیاعد دعلاخ ہے۔ 
کا 27م تا ۱ 

رک کاکڑا لک رای ککپ پائی یں چنمنٹ ابالیس برای جس چنی لک ردن 

مک دادور بے قاع وش کی شکا یت دورکرتا سے _ 


2ے 


کاسسی - 


الک دنیا ئجر کےگم ما کک ایک خوددروسینری ہے موم بہای بیخواصورتہزی 
خودہ دپھولنا چھلناش رو ہو چالی ہے اورک ریی بے نے کے ساتھھساتھ ھت اود ردان عق ے۔ 

کک نکی ددیاف تکاسبرالونای عیموں کےصر ہے۔اس لئ اس سبنر یک یکاشت اور 
پرداخت ئل پیش مشرق کےگیمو ںکا اھر با اور ال مق سینرکی کے دوائی اور شفائی فانر سے 
زیادہبہرہ من ہو تے ہیں کی اورجون ےق شی شس کاکی کے خوشنما اور سمائی رنک کے پھول 
تجب بہاردکھاتے ہیں رمخرب می کا پر زیاد دنن دیکفی اس کے ہت پا لن ککی طرح 
چوڑےاورکناؤدارہوتے ہل - یڑ سے ڈےاو رک نے نون بناتے ہو ہے پا ریگ ہو تے 
جات ہیں۔ ْ تک 

کا کا ایک زوداژ مفزااوردوا ہے ا سے سن رکی اورسلا دکی حقیت بھی استما لکیا 


.جا تا ےاسس کے جاجانی او رکیسیائی اجقزاء یہ ہیں- 


ایک سوکرام چوں ٹیل رطو بہت 93 فٔصر 


پروشن 10 
نکی 016 
سے ہ0۸ 
کار بد پائنیٹ رسس 4 


اکا یش معد یی اور صا نی اتزاء ملا فولاد میم رون پاسخوریس , ٹھایا ین ءر و ْ 


فلا بن نا امن اوروٹام نی شال ہیں ۔ انی خذائی خصوصیت 20 کیاوریز سے کاسکی کے بچوں 
کے علاوہ 7ڑوں می بھی فررت نے شفا ہش اجتزا ر کے ہیں اکے جیوں میں خوشمبو دا رکیل 


ن ہوتے ہیں جک ہجڑوں میں ٹاش نان 1ا ا 7 ار ا ا ْ 


کسی کے بیھولوں میں ایک ماع یم کال ولوس می" یڑ اورگڑ وامادہہوتا ےت 
کیاکی تقر ورای کس ےتھک 


اذادریت ےآ گ۱ تے اور ملین امرائ فاص و عام یں اسے استتعا لکر تے تھے کاسکی کے ۰ 


۱ چھولوں سے بی ہوگی جا تے جللد کےگھداراورْشو ما کے لے اتال ہو یی 


7- ام را ندروٹی اعضاء کے سر ےکھولڑا اور دو کنا اورمسا کون 
و کے زجروں کو ہکرنا ے ۔ مارے ول کا سب سے 5١ا‏ ڈامرو دم سے جوکل یا نکا 
لوا حصہہوتا سے ادر پردخول صا فکرتار پا سے او رف وی رلوب کون سے جاک کے 
نے یش ذ رتا ہے۔ جبتیکر مس درم ہوچا کے اتی سوک جا میں و حت بڑ حتے پیشایں 
ا دجانے سے جلند ار راکرد ےنرابہونے یں چو لیا ہی 
)7 کِٔںۃ ٤ا‏ کا ںکاخانْٰ عطاع٘ے۔ 
ورم یرقان اور جلندھ رکاعلاج 

اگ رگردے پچنشاب سے ود مک رآ میں ز پرلے مادے صاف نکر میں او رآ عکھوں 
بھی ورم کے؟ ار ہوں تو ان سب کے ےکاکی کے بچو ں کا بای ایک پچنشانک سے مین 
چنا کک کتکرسر باحشریت بزوریی ملاک یع کے وقت پا انے سے ایک دودمنتوںل ٹیل فائحدہ ہوگا- 
دل کی دھڑکن: ْ 
دل زورزور دز کے گےاوردع زکن سے پچلنا پچ رنا مشکل بہو جا ئۓے کھٹردری یل 
زیادٹی ہو جا ےو سن رکاکی ڈیڈ ھ پچ اتک ہبنردضیا یک تو لہدوفو ںکا بای کا لک گج کے مر ہے 


176) 


سرت ے سے میٹ اکر کے1 ےسا 00۳0 سے وا ارز بک چنرروز تک 
7 0م لا ا ور یز ہداس وقت برادوصنرل 
سیر کے اتدل کے مقام پر لی پکرنے سور کین ہد انی ہے۔ 

بندث : 


کا کےپجو کاجیشائد ہے سگودتں س تی میس ا ال ے۔ 


جھ 


ماعلیا ی٢‏ لود کے باعحث دم کاھئ روز بروز بڑ حر اے۔ اس مرف کا سستاعلاع 
کاکی یس پوشیدہ ہے گا جم اجھوداورکاکی کے جو اکم ٹے سے دم یس افاقہ ہہوتا سے۔الہنہ 
اکےس ات نشاستہ دارغذائہیں اوردودہ تر کک نا پڑتا ہے ۔کاک نکی خنگ جڑو کا ستوف نصف 


٠‏ جا ےکاپچ ید کے ات لاک رردزانجن بارکھانے سے مال کا ار یو تنا بلق ہے۔ 


خون کی کمی : 
و نکی رت می جا کے لن ےا یکوا جم وداورا جوا“ م0 اکراستعال 
کیاجاۓ نے رع 7 چاتا ےاو رت منرخون نا پیا ەتاے۔ 


عرق لاب 


وت نازہوتے ہی انان ی جلشح یکا شکارہو جال ےنس سے چجرے کے 
کول می ںکمنیا گی ییخت پیرا ِا ی ہے اورجلد نکی ہے۔مردلوں شیل چر ےک 
علاوہ اتھو لی بی طرح متا ہوٹی ہے جوں جوں سردکی بڑعیا ہے چرے کے علادہ 
پورے بدا رپ" یں نا بر ہد ن ےکی یں ۔ جن سے با کے گے نل کم مت 
علا جآ کٹ 7 ۔جلدکی ات کے لئ بازاریش بہت سے اییلے موچ رائۃ دسقیاب 


ہیں جوجا ریت مند بنا گار سوا کرد یے ہیں لگمزشترد ون د با7 َوں جلدکی 


طزالت کے لے مضنوگی اجزاء سے تیاکردواوش ال ر سے ہیں ےچ نہیں ڈاکڑحعفرات اتال 
عمعن مت ٹر تراردتے ہی اوران وکا ان کا تع لی سے بت ہیں سال ا ڈاکٹر 
حفرات حر قگلا بکوجلدی بیاریوں کے لے استعا لک رن ےکی جو یز دی ہیں۔عحر کلاب 
کھانے اور ین ےکی اشیاء می بھی استتعال ہوتا ہے اور لی ام را کے علاوہ* بہت سے 
امراش میں کا رآ رنضورکیا جات ے۔التدردوں کے دوران انساٰی جلد او کورتوں اور 
چو کی جل روا مز ھا لی اوجلد کے پٹ سے ڑوارس لان ہواتے ہیں عر لاب ان کے 
لئ ایک ون دد اکا کا مک راے۔ ‏ 


عریکگلاب ازسانی جلد کے لا 49 بی راف کے ڈ اکٹ یں 


متحددباریوں کے لئ استعا لک رات ہیں 


عر کاب جل دک قوت مدافعت بڑھاتا ہے۔ بیجلریش پل یکا مقدارتائ رک -- 
ٹس عد دارفا بت ہوتا ےج سک ود ےطلدائپگرارایرمواررفقے_ ٠‏ 
عر یلاب جلد سے پا لی کےضرورت سے زیادہ اخرا عکوروکتا ہے عمو ا گرمیوں 
کےدفوں میں جنیں زیادو یتآ تا سے عر گلا بکااستمال ہیس نیٹ نکی بد بے 
کی ش‫ ب5 

سردیوں میں حجلد انسالی بہت خنگ ہو جالی ہے ج سکی وجہ سے جلدی اخراض خلا 
از یمالرقن ہو جاجا ہے عرقیگلا ب اس ب بای سے بیاتا ے_ 

سردیوں ٹل بچوں کے چچرے پرسفیدراورکھردرےنشان بن جات ہیں جن نکوکھوں 
میل یمک یکی مھا جانا ہے عالائلہ ىہ پالینل خلط ہے۔ ىہ نشان ۶1۷۷1218 
8 کہلاتے ہیں جو ایک مجلدی بیاری سے ۔عر گاب کے سلسل استعال سے 
تصرف اس مرن کاعلا جمکن ہے بلل ہا مرن لک روک ٹھام کے لئے می قرف دوا 
ستی اورموث تر بین ایت ہوٹی ہے۔ڈ اکٹ عر گلا ب او رگ مر مقار طا 
یں کے چہرے او رم پر لان ےکا ہدراسی تک تے ہیں۔ 

یٹ ریوں میس کا مر نے وا لے مزدورمست بی راج خیب رہ ای لوگ ہیں جش نکوسیمنٹ 


0.- اوریھیککز سے ال کی ہو جاٹی ہے۔اا نکی جلدسررخ اورخت ہوک پینٹ جائی سے مج 
ہاھھ الج پیٹ جات ہیں جس سک وج سد ہکا مکی کر سکت اس خوف ناک عرض 


کے لئ عر گاب می سکلوس می نکی ک1 مینش لکر کے انیس دداکی استعا لکرائی جائی 


ے۔ 
0 


۱ عرقکقلاب جل دکی ان وارلیں شیل خممابت مفیدر ے۔ ,17200023 ء[۸07 
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بچھائوں جات حاصم لکرنے اورجللدکی رگلت می سکھھار پیدا/ر نے کے ل ٹوب 


زار یکریییںاستعا لکی جائیٰ ےگ رجلدی ام را کے ماپرڈ اک ع رت گلا 7 
دۓ میں یز یں ڈاکٹرو کا یمشودواھی ہوتا ہ ےک چچرے ھی اورجمریوں 
ج تی کہ تو جہئ 
جا نے نو مطلو بتتا نا1 دہوں گے- 
: گر بوجو مجن کے ہاتھو ںکی اگلیاں اگ ے اور برڑع عو نے وا تن صا من صرف 
اوررم سےگھرددرکی ہوک پپھٹ جالی ہیں اوران یش زئم ین جاتے ہیں ائیی خو این 
لس ین او عر لاب رزا جن چا رمرحرا تما لک اکم یو اس موذ کی مرن سے 
پاجاگکاے۔ - 


1 نکی ارکٹ جا ےگ۔ 
عمریگڑا از ون اورشہد کے سا تل کرجلداورمحعدہکی تنا ظت کے تحددامورانجام 


دیاے خحموصا صر فعر قگاائ ای فے سجن دورہد جای ہے اوزییاۃ لیکو رانیم سے ۱ 


اک دصا فکتا ے مر بب و ہے یں کے ادرف رت نے 
انسانو ںکیلئے شفارنی ے۔ 

ٰ عریگلا ب جل دی ام١‏ او 000 متا یج رکتا 

ہے۔جد دعب ن ےعرقکلاب ونگھو ں کاو رکہا ےاورآ ج ما حولیائی آلودگی کےز مان ری ا کا 
استمال ناگمز ہتراردیاے- 

ینا تح ہونے سے مکی 7 عف 75ا یت 

دوستوں کے پچہرے دک ےکر انی خوشیاں امشھ یک رسکتا ہے۔ و وفطر تک رعنائیاں د ین بھی 

حرہم ہوجاتا ہے یک اگ کور بای کاسہاراغقی مرو وک بتک ہارائ نت ہے۔ میک 


ے لصارت طا تت وریں ہوٹیء بلل.زورے ۲ تر ول ۳ ال ہے۔ااں مل ضرودی سے 


لن ؤغھ اج نکی ایڑھیاں پپنٹ جائی ہیں ۔اگردوعر گاب اورگی ری نکامپچر 


کرف دز تک عای تکردہبصار تک فاظ تک جائے اوراپٹ نمو لکو نار تہ ہو نے دیا جا ۓ_ 


۱ کیونکہ یقت ے تما بصارت ود زا لک ۓ ہیں ۔گ مآ گھموں کی طاظت تم “- سے 


می کرتے او رخ تَا عطہ خداوندی ہم سے مین لیا جاتا ہے ۔آجکھی انسان ک ےج مکاح ساس 
تن اورا پھر ین ئضو ہیں۔اس لی دومر ےاعضاءکیط رع ان ل بھی صاف اورما لف خودا کک 
صرورت ہو ہے۔ ا کیل ضروری ے کم ٤1‏ راک موازن 2 یر ری - اور 
آنکمو ںکوگر دوقاراورز پناک دوئیں سے بچان ےکیلے ہبیش صاف جمرے پا سے دھو اکر ں۔ 

ڈاکٹزصاحا نکاتے کنا ےک امو ںک تفاط تکیل جہاں ا نکاصاف تر ال 


ْ سے عون ضرورگی سے و ںا نکیل صفائ یکل ادویا تکااستعا لبھی ضردری سے۔ڈ اک اس 


بات بھی اتا قیکرتے ہی ںکیگردوخباراود میں کے مع اش ات سے بی کے ہنکھموں میں 
خرقکلاب کے چرخ نیڈ لے ہی1 گھو ںکاکمل سفائی وا ےچ اطیا کت 
ہی سک حر ق گلا ب نمو ںکوصاف ستھرا رک ےکر جراشیم سےکفو کر دیتا ہے ۔آشو ب تیشم جیے 
خوفزاک مرش سےخیات حاصصل اکرن نکیل عر گاب کے چندقطرے ایک سستی اورم وڈ دو 
ثابت ہوتے ہیں ۔عر گلا بآ نمو لکا ایک ایی محافظطخا بت ہواہے جس سے تصرف بصارت 
یز ہوئی سے پل یمگھموں می طلسماتی چن کبھی پیدا ہونی ےاور نمو ںکاگمداا بین پمیش ہیی کس 
دور ہو چاتا ے۔_ لیر راورکپییٹ کے سسانٹ کا مکرنے وانے روز انور قنحلاب کے چتدقظر ے 
نکھوں میں ڈال یا ار تا نکی 4ئھیں لی زرکےاثرات سے پچ رن 

عمر یلاب دل اورد ما کیل ایک شوآوراس اوت ولا ۱ 
دماںغکونوانا اور چچستکردبتا ے۔ ہمارے پان ڈپریشن اور اعصالی دبا کی وجہ سے اک لوک 
سو نآورادویا کا استعا لگرر ہے ہیں جن سک وجہ سے ان کے سعمولات زن گی بد لکر رہ گئے 


ہئیں۔ یلال فطرت سے اس فک ددود ہو گے ہی ںکہا نکیا زنرگیاں ہے سو یکا شکار ہوک رر وگئی 


- .یں سکون اورراح کیل گی ادویا تکاس ہار الاجا ہشن کے استال سے وی طور بر 


سکو نکی نید ور یکر لیت ہی ںگرایک وقت ایاگ آ٦ا‏ ےک جب یادویا و 
کیعر نٹ جائی ہیں اورو وت عورش می بتلا ہو جات ہیں زندگ یک یمکہ ما یکا شکا رلک 
عر لاب ہشہدراوراسپتو لکوارنی خورا ککا حص بنالی تو یں ان تام کوارنش یئات لک 
ہے وہمصنوگی انداز یس جینا سچھوڑ دمیں کے اورا نکیل نال ہو جات ۓےگا ۔کیونکہ بی جیوں 


ریخا نمی ججزای اثر ا تکی حائل خر ہیں.۔پائی دبا اوراعصالی داوٹش جلالوگوں کے لیر 


کیسا خابت ہہولی ہیں۔ بباعصا ب کو بط اورذ ہ نکونوانا ناد چا ہیں ہاراالیہ یہ ےکم 
الع فاد دمندق رن ادویا تکوھوڑک ارز کی او رم مت او یا تکااستعا لٰکرنے ئن 
خالان یر گاب ہشہداوراپپخو ل اع اددیات ےزیادداڑ دکھماتے ہیں ۔ ججبکہ بی مستا اور عام 
علاع ہے۔ اطیا ءکاکبنا ‏ ےک جےنی اورجسمالی مشنقت تکرے والو ںکیلئ و ا نکا استحال تہایہت 

: یڑک ار انی خورا ککاحصہ بنالیں تو بھی ار ہا کے۔ 


کے 


ذدودھ اور ذشی 


سے چودسوسالل پل ہوارے نکر مج لی الد علیہ دسلم نے دودھ کے پارے 

می ارشماوظر مایا تھا۔ ٰ 
”'سیتامزاؤ کے 

با ئ1 خرالماںک 7 ماع تچودہسوسا ل یی درس ت تھااورآ رح کک ورسہت 
لا آ رہ اہے۔انسان ہوک جاور جس چاندار پرلنظر ڈ ال ہیں تو بجی ننظرآ جا ےکہ ہر باہو نے ۱ 
دال ہی ےبھوکا پیا ہوتا ہے اورد واپی کہ ھی جن دودط کا مطال رتا ہے۔ پچ رج ب کک 
ا ںکادودجھا کے مض ےکی ںآک جامادہجقن چا تار ہتا سے اور ج بتک فک رت کایحطہ اور ے ۱ 
بب 0 بک اس ےعلق سےکیں ات ماود ےت اراور ے جن 
ابتاے۔ ۱ ۱ 
ہمارے ب یک ریم نے دودہ کو صر ف ام خذائں اور دوائ کا سرتاخ اوشتشادی- 
یل ف ما بلمہدددھ پیے کے بعداس کےگعم اورمفیدہونے کے لئے ایک دعاکھینمتین فز لی 
بک کا جھمررے۔ ۱ ٰ ٦‏ 

ناےالددودد وٹ کت فر اود تق ت پیل زیادہےژیادوعطافر ات 
کی ۷۷۷۷۷‌‌‌ ٔ ٔ ۹+ ++ 0( 


٠" 1 ٠ 
دودہ یل نف الی اجتزاءاس م ناسبت سے ہیژں:‎ 


دودج یل ا یکا تا سب 9ور 
بل 5سر 


گرشت بیدا کرے وا ےاہزاء 359 
بجھینس ہے رود میں ”رین اڑا“ زیادہاورجکرکی کے دودجھ میں محدٹی نحکیات 
زادوہوتے ہیں گے کے دودجھ میں پچمنا یکم جیہاوشنی کے دوددہ می وشا در کے اجتزاءزیادہ 
بای 


شقن انی ےک ایک مر دودح اپنی غیت می ایک سی رگوشت کے برای ہوتا گت 


مو ڈنو دا ۷ کام رین والوں اورقت من تکر نے والوں کے لے 
اکیرے۔ ٦‏ 

ب) بیاری ےحسعیاب ہونے والوں کے لئ مفیدٹ کک ہے۔ 
ج) حم خوا تین کے لئ ای کش ذائاورز پش اکا کاممکرتاے- 
ر) ‏ عحادی ہفائزسل دق اورڈڑیوں شی نایم پداادرخون بڑھانے کے لن ارآ وت ہے۔ 
۱ رور ےکا زان گرم ے۔ 921 شاپ اور ٹا ب کے ذرلہ بد نکاز پرغارتا 
کرتا ے۔ دددھھ بے والو ںکی عمر بڑعتقی اور پباریوں سے تفوظط رے ہیں ۔دودھ بد 
4 یس رطوبت پاکرتاے۔ دودہزووچشمم سےاورول چنکرہمعدہءانتٹڑیوں ٤ج‏ فروراور ٗلوں 
۱ کیک ری اوزنشگی دو رکرتا کے 


دودہ کا فعل اور اثر: سج کت 
وور ےکا ال سو - دوزگرنا سے۔او رج یی اتا ے ےلہ 94 ال دودھ 


رکال کرت و ز و رکگرانا بھی و نے میں1 باے کہ ہد دو سے شی ں لوگ٠‏ 
دودح ولا دی اتزاء کے شائل ہونے ہے میں بل ہو جاتے ہیں۔ 

درائصسل بیدود کا نی رہاب ادودہ یں لاو ٹک وج ے ہوتا ہے ہمارےملک 
میں نلاوٹ“ کید عام ہے مہ اجولوک بازارکادودج اسقعا لکرتے ہیں آئیں عا طور پل 
ہو چا ے_اس لے جنہیں مل دود یں متا ءآئیس چا ج ےکرو ددود ھی ایک جوا وڈال : 
کرگرممکریی اںطر, دود شع ہونے 0 0)2 اٹل کیاشکایت بدانہەگ 7 

خی اورگیاس کے م لی نک پریٹ بڑ ھ جاتا ہے ہاتھ چس جات ہیں او رکنردر یک 
وج ےجلدعن پیراہو جائی ہے اور پالی نشی لکھ 4آ تا ہے انکاعطا نی ے- 

ایک پاودود یش دومجور یچ ماشہ بادیاں (سونف )ایک عددبڑی الا بیع کے 
وقت ناش کےطور بر استعا لکر میں اورشا مک چا ےکی یھی بی استعا لک یں- 

دودھ پروقت پیا جا سکا سے ون کےکسی صے میں اس کے پٹ کی عمافخ تکہیں۔ 
دودہث پییشگھون فکھل رگ رکے بنا جاے ۔ائس سےآ لتق ےاوردودہ جلدمعم ہو چاتا کت 


۱ لوک سوتے وقت دووھ تن ہیں انیل اس میں فرحت اورلت حاصل ہو لی ے۔ اک 


ترستم یس دودی دوکھنوں کے امدرا مر "جاجاے۔ 

دود گی طرحخ ”ری“ 20 ھا پور لکرنے والن ےاج ا ءےے گج راو رایک لزا 
ے۔ روڈ و ضر لول سے ای مل غذاص۱لی مکیا جار ہے ۔انسان کے بدن کے تماما جۓچ اور 
کل پرز ے دودھ تی سے تار ہوتے ہیں۔ ازسان اورمولیشیو ںکی رابج یگعاس پچھوسں' اگ 
بات کچل اود ارہ دخ رہکی اض یش استعال ہوئی را بی ہچ سی جب کےا تررواقل ہوثی. 
1لا ہم ا نکوبلو بلوکرسغیدددد ہکیپنکل یل شی سکرد نت ہیں ۔ددد تیوانات سے لے 
کرانسا ن تک خاش اہم کردا اد اکرتا ہے دودھ پر رع کے حر بے ہو ئے اوران 
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ترپوں نے دود ود کی شکل میں تپ لک ر کے انسانوں کے لے اورزیادہ مفید بنادیاے 
اوراسں ےکر او ریصن تار ہوتا ے_ 
20 00ہ+"' ہک لی 
دہرول انت زیاددل انا او تن ررست ہہوۓے ہیں۔بلشارے مص نت ے 
ہیں بیلوگ دی اودیا کن کفکرزیادہکھائے ہیں 
دھی کارواج :_۔ ۱ ‫٘ 
دودھ سے دای ینان ےکا رواج ۲ن پنرارسا لف لک فریی/مصرنوں می شروغ ہوا 
جار تال ی ےکر اعںشص کے دسرنو ئ بردجی ای کعھ ہا کےطود بر رکھا جا تا تھا بچلرامرانء 
روں ععربء بلقای رہا شی اورستجد+ہندوستان یش صدبوں سے دپی نذا ایک اہم جز سور ہوتا 
آیا ہے۔ پھر جنپ دج کیل می نمی راٹھہوادددی شی نظ سے مودعم اور زیادہ 
ای تکاحائل نا بت َال سے فاکدواٹھانے ےکی نےنیں دروکا۔ 
ٰ سب جات ہی ںردجی می کی را ٹنوا لے بیکٹی ریا اء دودھ ان نب عدتر مأیاں یبدا 
کرت ہیں۔ دی اور چان کی تی میس 2 زیت مق انرک الیسڑ برابرمقدار یس موجودہوتا 
ہے وا غوں کےعن رحت برا نیم دو رکز کے ئزا ونس مکمر تن میں معاون غیت ہوتا ہے۔ امس بل 
تھوڑی مقرارش| نل اورکار پک ےیک کی مو ہو دا دگی اورغحزائی زالی کےاعحصات میں رم 29 
برا برا ی٤ے۔‏ 
تتھ تل تح صن 
کیا پر دش کرنے وانے جرائم ھا اکری ہے۔ب یی مکی جر اش مخذرائی ای یں دداقمام سکیس 
ہتاتے ہیں۔ااس یں شست و بتک رن کی 
طاقت حاص ل/تاے۔ ْ 
ری و کے گے رق سے ۔اس ےججگراور 


ردے مگ سیل رج ہیں۔ رٹ دور ہوتا ہے اور بفارات اورک نویس نے پاتے۔ اس 
رب ددی اور چا ایک ا نیا نکاکا مکر تی ہیں جنس کے استعالل ےفضاات:انتڑزیوں سے 
سای کل جاتے ہیں ۔ بونانی مطب مس چا ہمعدہ یراد رو نکی یا یوں مس دوای نک رحت 
عطاکرکی نے حع کم منج چس اونگ مرگ دتوں کک طلاج می د یورخا 
تنک تا ھا اتل ہوتے ہیں۔ 


ط 


وٹامن بی: 


۱ خفائی ناک شی وٹا 7 کائی منقدراریش دتی ےعا ٣ل‏ :تا ےاوریہاں سےا سکیا 
تتیی رام بدن یش ہوتی ربتی ہے۔روزانہ ھا کااستعال جیا ین پیک یی اعصان یکر دریء 


د لکی عام چیا یاں اورنخ اگ یوق ری علاع ہے۔د کا تیزالی مادہءدما کش جلادیتاے 


اورتر وت گی بڑھ اک رفص کور ہکا ہے۔ا سکافل غذ اض مک کےبھوک لیانابھی ہے۔ 
ں کے دانت: ٰ ۱ 
برع س4ل کافس گی رک وک اکر 
ترش مرج سے بچو ںکومطاو نیٹ مکی مق اریھی حاصل ہوکی ہے نکی موا دم ون ےکی وج ے 
نکی ہوئی ماخ موا ےکاعمد٭علاع ہے۔ ناک مسر وا نج نکوینو ککی حاات ل 
درچسؤیں ہو للا ےو والو ک اگ چوارج می مک ریاش ہد لاکربتی اف قہ ہوتاہے۔ 
کچی ت رکاریاں: ٰ 
یت ہکیاری لا ماج موی : جقنں ٹا از دضیا ود یب اورکپلوں یس سےکیاا 
سب ام ودکیا کر یا چھاج یس ملاکردستخوان نپ ایک خوش ذا تج ڈش کاکام دینے ہیں ۔ 
گرب سے خابت 9ا ےک ایک پاوَد یآ دی رکوشت کے برابر طاقت رکتا و 
گزورلوگو ںکودہ یکا استعا ل1 بہت آ ہت بڑھانا جا جۓے۔ ھی نصف سی تک استحا لکیا جاسکتا 
ہے دی پیش ییٹھا اورک رش استعا لک رن چاے ۔ 


نزلە زکام: ٰ ْ ۱ 
نز زکام میں ددی می شک ربکھانڑ یاشہد لاک استعا لکرنا چا جے تخب راورکیاس وانے 
دی می ئمک اورکا لی مر ملاک راستحا لکر م ںو زیادہ ہہت ہہوگا_ دا ا دالے تن 
ض یلاک راستعا لک میں زیادھترے۔ 

تن لوگو ںکوجلدی سرد ینک ای ہ ےی دودھ میس تین مات سے پچ مات ادرک 
ایی ہوگی سونٹھ ماک رکھلاکی جا ےو زیادد ہت رہ وگا ۔کترور پا شض دانے اوس تآ نے وا لے لوگوں 
کوددی میں تین ما سیا وز یرہ لاکر بین یا ہے ران !مرا ادرحالات شآ پفضرورحت 
عط ا ےگا۔ ۱ 


شمےی 


کائحیات میں شہدگا مآ ب حیام تکا درجہ عال ربا ہے۔ ارشادر پاٹ اورٹرمان 
0 ےک تد ایک بہت رین فا اور دوا ال یل سواۓ موت کے ہرم رت کا علاح 
اشیدہ ے۔ جد ید طب ن بھی شہدکوبطورنغزااوردوابی نو انسان کے لے اناگ ی مفیدقراردیا. 
ہے۔ دنیاش اب سوا پاکتتان کے بای ان تھام تز قی مافت اود تر تی پذم یما تک می ںہ کا 
اتال ڑکیا ے جوا کی ین رن سیآ کا اکن وا ےکی ا 
روزمر ہکا حصہ بنائ ےکیلق٣‏ نکی ہے۔ زی دمیا یٹس واعد ملک سے ججہاں شہد ایک سو سے زائد 
امرائش کے لئ استعا لکیا چاتا ۓ پاففھوی شج کو ہیں کی نٹ ونم اورحت کے لے اخچاکئی 
ضروری اورمغیرقر اردیا سے ہد یک شفا ہش اور اسلاٹی نا سے۔خر "و وسنازفرے 
شفا پش ہو نے کا ثبوت اتا سے چجواس با تک آ ا نردار ہ ےک ہو جو ں تد کی یمن گیا جاے 
گی اس کےجت سم فو اد ساٹ تے رہیں گے روال دور می ںشچد برششین سے اس کے سے 
استعالا تسا ۓآ ےہیں۔ ْ 

عال دی یش ہونے وا ای کت یش یہ بات ساٹ ےکی ہےکنشجد شش پا بانے 
ولا زرل (پن ) شں تام امینوالییڈز )٣۳٣(‏ لی اجزاء(۸٢)اغزاکتر(۱۱)‏ سیگنے تر ۓے )۱٣(‏ 
اورکار ہو پا میڈ رش (۱)رکتا سے ۔کگرشہدکی غذزائی خ بیاں اس وقت ضائ ہو جائی ہیں جب نرک ۱ 
تجاری مقاصد کے لے 150 درب فارن ہیٹ پ گرم دکیاجاتا ہے۔اس لے ضرودکی ےکلہ 


زاس شہدا یی قائل اعادادارو کا بی حاصم لکیاجاۓ جواس کے خوائ کو برق ار رک کے ا کی 


پان گکرتے ہوں_ 

ایک سکرام شہد کےکیمیائی اجڑاء: 

رو ہت 0"ئٹمر 
پرون 3 صر 
سدرلااء ْ 02ص 
8-77 19.5 نصر 
و گرم 
ای '٭ڈ لم 
رح تج 09 گرم 
داش نی ۔' 4ک گرام 
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۱ سے کے السر میں شھد لت ٰ 

دا ی کیٹ یونیورٹی نیوزی لین میں پائوگیسٹری کے پروفسرڈ ر- سڈ 
سے شھدکی قد می خصوصیات پ شی کرد ہے میں ۔دہ اس ٹج پر نے ہی سککخلف دی 
اددیا ی خصوصیات ملف ہیں ج سک ایک اہم وج شچد یش موجود ایک افزائم پا میڈ روجن 
7 اس تر جس سج سد 
تا ہز گلوکوز ہآ کسائیڈز انز ائم ج ھکشہ دک بھی شہد می ششائ لکرتی ہے ہنی کے سا 
ائیڈروشن پآ کسائی ڑکا افراع شرو جک دبتا ہے۔ مرداع ج انم افزائم سے جو سجن خارح 
کر لف اقسام کے مییریاکو بلا ککرد تا یلین اکم لکا لیھپ پپلو ہہ ےکر انان 


مم یخلیو کواس ےکوی نقصان یس تا 

عال ہی یں ڈاکٹرموفین اوران کے ساتھیوں ےت ا 
دریاف تکیا ہے۔ بنا نا با 1 کسرائی یی سے جو چندتہایت نتصان دومیلٹر یا خلا سے فالی 
لولواس اوریس اور می ےکور پا کی ورگی کے لے اچائی کارکر ہے بد +خقت جان جراشأھم ہیں جھ 


۱ درج تار تکی زیادثی اورشحم انسالی جس پاۓے جانے وا لن ےکیٹ لیت راز ام سےبھی جلد یں 


م ےن اتی ساتھ بات را کن ہ ےکور ہاے چائے دانے ا زا ان 
کے مفیدتراشیوں کے لئ قطما نتصان دویل ہیں - 

مل ےکوپیکر ال لود ہد ے کےالسرکی بت بی وجرے 7 اکھھانے سے اک 
گنن اورسونے سے یتر ڈمل دوثی کے ساس پہ ایک سے دوکھانے مے یچ ش ہد لیک رکھانے 
سے مودرے کے الس کے عم ریو ںکوکائی اد ہہواےا نکا ا کون ےکا سط رب ا نکی نیف میں 
اط رخوا بی سی سی یش 


پھٹے هوئی جلد میں شھد کا استعمال:- 

۱ یہ بات اب جد یش سے خا بت ول ےک یرون طو رش دکااستعال جلنازنوں 
پچھوڑۓیضیبوں اور گز یما دی رہ کے ارک کے لے خہایت فامکدہمنعد ہے۔ وں سے جو 
میرح غار تا ہے ٹہدا 5 فا ظزرت ا اک ہار 0 018 7 ھمکردیچاے۔ 
اس دوران شھد کے جرا شر انزام اپ اث ات دکھا تے ہیں ۔ سم ے نیو کی پیدادار ہوقی ے 
اور پیاں با سالیٰ ات انی ہیں جن ےنم ونازک نی ججلنے دالی جلدمتصان ے بی حجائی ے اورزنم 
جھرنے کے بعدداغ بھ یکم ےکم پڑتے ہیں ۔ اس سلسل مس داقمکوخودیھی شہد کے اش ا تکو 
پک نکاموںع یوں ملاکردورا نتم رگرم پھاپ گن سے پپلے در ہے کے لن کے مآ نس 
رف ری طور پرمرجاشدلگااگیانق صرف دوو نک ک تد کے مگ ستعال سے تصر ف لیف میں 


مایا ںکی مو زغم جلرگھر گے اوران کےنشا بھی بات دذرے- 

7 تپ 7 هۓو9۳۷سو0] 
لود پر بیک وت استحا لکر دایاجاۓ ت اک ایک طرف تو شہد سے انددوثی طائت وت ازائی بحال ہو 
2 کیاقوت حدافعت یس ہمایاں اضافہ ہو اور تام اعضاء اپنے افعا لکو مت رین انداز ے 
۳ اناد یی اوردوسرئی جا بش کے عی استعال سے جل کی شادالی اورروفیکو برق اررکھا جا سے 
اوراس یں خولصوز لی “نی اورنگھار پیداگیاجاۓ- 
'گلے کے امر اض میں شھد کا استعما 

سٹرپٹ وس پا نیز جوعا مور پہ مگ ےکی نار یو کا بب بقما ہے۔اس کےن ارک 


کے لئ ضردری ہ ےک جوٹی پگ سم نزلہ زکام اور گے می ں یں ہو ۔ ایگ چا کا قٗ 


مرجاہداستا لکر یودن بھرد تھے و تے سے ریرل چاری کی پچ نے سےفوری بعد مان 
نرییں۔ تد کے استمال سے مک کی تحرف ما مایا ںکی واج ہوٹی ہے ید یپتراشرات کے 
لد مش تن ے پا یل کر ےکریں۔ 


دیق سے کی د یدب یش :گی سور او لے 
۱ کیخرابیو ںکودہ رکرتا سے اوراس کے ا سای سے م رین سک یسحت حورال و ا انا ہو 
جاتاے۔ 


ہے۔ بکمہاا کک یادکی وج ىہ ےگمہ سال کے بارہگپینوں یں حاصل ہونے واااشجد اٹی 
ویر سے یں عاصل لکرکی ہیں تو ان کے اجتز اے ترکی می بھی قد رےفرق ہوا سے ین شہد 


ٹش جن کارجمان زیادہوتا ہے _ کین اقسا مم سردبیوں ش بھی مال حالت مٹش رہقی ہیں ۔ہد 
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شا ا ات ںی نت پک کاپ ےک ٹن 


می مو جودگوکوزخصضصی طور رہد کے جن میس ذیادوا ہی مگرداراداکرتا ہے ۔اس سللے یل وپ ْ 


سھ ےہ ود 


بات رے ہکخص یی طور پر رورپ امم ری در ن مت تن سے ہو ے شب دکوزیادد ند 
رر 
شہدخون بنانے میس تقائل ذکرکرداراداکرتا ہے۔ اس کے اجتزاء میس شا مل و لا ٥‏ تنا 
وک خون سکم رات بڑھاتےادان کان رارکت یی ۔ 
شھد اور بچے: 

اک بی رپپدٹ :کے ماق جن مالک مم یو ںکاعح تک شر پر ے۔ 
پل شدکااستحال زیادہ ہے۔اا نما تک شش پیار اد اغ ربچ ںکوادویا کی ا ےش استعال 
کرایا جانا ے۔جنس سے وو چست ونانا ہو جاتے ہیں ۔ تشہد ج رانک ہے .ال میلو پا جانا 
سیت متحددمحد کی اجتزاءشائل ہیں جوخون کے سرع ذدات یش اضاف گر تے ہیں ۔ بس سے 
بچوں میں نمزاگ یقلت پیدانیس ہہولی ۔غیبرمت ازن او نا کاٹ نز اکھا اھانے والبچوں کے ےشجد 
مت ازن مز اکاتصور می لںرحاے_ 

پاکستان یل 100 نید چے سا راسالی می ا 20 ۔بوں 
یں نز کا عم کھای پیٹ کےپیٹرے خو نک یھی دستہ ٹا میا خیڈ ورای بہتکی اھ را ہیں جو 
مستقعل انی ہونے کے باعث ہیوں یوما یر اث انداز وف ہیں جس سےان کے کا اور 
ذ ئن پراثر پڑنا ہے۔اییے بیویں کے داں ماپ ساراسال ڈاکروں اوییبوں کے تییے بھا گت 
نظ رآ تے ہیں۔ ایک ماہرہیگان ڈ اکس رگ لج کے بتقول اگر بیو ںکوکین سے جی شہ رکا عادی بنادیا 
جاے اورال تق کی کے ساتھ شمدکھلایا جا ۓےکہائلدتاٹی اوررسول با ک ھٹگ نے اس سے شفا کی 
نات دی ےب نعل بیارکیں ہوگا ۔بچھو نے بیو ںکوشہد دودح یا انیل ملاکرد یناج بے 

ْ ڈاکٹر صا بکاکونا ےکر ےپ کےنحتی وقت سے زیادہچھقی ہیں لہندابچوں کے 


لئے ولمس شدحاصس لکر کےآئی کا میں ۔نحصوصآسردیوں میس جب وحم نگ ہو باسردکی جوین 

پر ہو شہدکو چو ںکی خورا ک کا حصہ نادینا چا بے۔ جن پچ لک موم پیدانشی سے 16سا لکاعر 

تک شہدرکھلایا جاتا ہے دہ دداز قد ذ بین اور خوبصورت ہو تے ہیں ان کے اندر بہار یوں رے 
عراقعتکاظام انال ترجا تا ہے۔شوکھانے والے یچ طول ال رہوتے ہیں۔ 

اہر بین طب ولغفسیا تک اکنا ہ ےک بے ہروقت ت رکم تک تے رتے ہیں اس لے ان 

ک ےم میس بہت زیادوایین استعال ہوتا ہے اور ا کی مان کبھی بی ر٘تی ہے انا کی 


اس مات ککو پوداکرنے کے لئ چے مٹھائیاشمکٹ' بافیاں وخ رہکعاتے ہیں ۔ جس ےا نکا 


معدہ اور دا ت خراب ہو جاتے ہیں اوران کے چچر ےک رگ تبھی مان ہوٹی ہے اے بے 
تے ہیں ۔لہدا: چو ںکوا گند باز ای اشیاء کےکھانے سے دور بی رکھا جا ئے و 
ْ ببترہے۔ ہنا ے جے نب بولزادرکھا نا روغ ہوتے ہیںقزدوشہد ےرا اٹھی جاتے ہیں لپترا 
چو ںکوشیرخوارگی سے ای شہدکا عادک بنا دیا جارے تذ دہ ال سے منوس ہو جات ہیں اورا نکی 
ال بھی پاری موی رکتی ےن 

ین سے ماقم ادا خر ج :ال وٹ ناکرا چے 
کر ”کرت ہیں۔ اہر بن طب دح تکااب منفق فیصل ے ا گرم بو ںوتما لی دی طور یر 
ححت مندد بکنا چا تے ہیں تو انیس ناش اوررا تکوسو نے سے پیل ایک ایک پش ہدوو دس میں ملا 
کہ پل میں ححت مند ےآ نکی کے پاکنتا ن اتل بھی روشن اور 
جابناک ہوگا_ 


ہے 6م 


زیتون 


زتون اک ؟ سالی سوا تکیا حثیت رکتا سے اورا ےکھانے اور ہے وا لے معدہ 


۱ یی تر 


لیت ہیں۔ 

زیو ن‌کا چ3“ ہے۔کہا جانا ےطوفان فوع جج بآ یا او رھ رالہ 
تا ی گی رعت سے پان ات ناشروغ ہوا زشین پر سب سے کی جن جوٹمایاں ہوک دہز تو نکا 
راد .0 : 
7 ن می کی سور ا موننون می زیو نکاذکر ےجس می کہا امیا سے طور پہاڑ کے 
علاتے می وودرخت سے جس سے وو یل شا ہے چومہارک روثّٰ سی کام دا 
ے۔(۶1) .. 
سور ای کا ا کے ا سافن 990 
ہے زیو نکی اورطورسیناکی....... “ریت می بھی ز ون کے می لکاذکر ہے۔ مق سکمابوں 
یس زیو نکابا ‏ رت :ہونایایاجاتا ہے۔ ای تی نے اہن فورکی مشالی دی تو اس میں کی زیچون 
کت لکاؤک رکیا سے سور والنو رہ بیت ۳۵ ٹل ارشادیاری ے: ۲ 

”خر 7 سانوں اورز ش۲ نکانور ہے۔ اس کےٹورک مال یا ےگو یا ایک طاتقی 

نس میس برا ہے او جانا ات بل مش یے اور لی وا موپی کا ہق 


اس شی ایک مبارک ددشت کا حیل جلایا جات ہے۔( مت )ز جو نکا جو شر قکطرف ےن 
مخ بک طرف۔ائ کا تل خواہ اگ سے بھی بچھو ہے“ کت شست 
٠۰‏ خدااپنےنورسے جے چاہتا ہے سیگ راہ دکھاتا ے 
ٰ دوہ سرت عقشس سس 00 
اورا ےلاو 82 اک صاف اورمیا رکے۔““ 
ٰ طب نہ وکی کے مطایظی ز یتو ن کا ارھب ۔ الد ہکن سحد 
ودای تک رت ہی کی ففا لاپ ائع ام کے مرو یتآ پا رامتت من ال ڈیا رہ گے اق 
کی عمیاد تکواین ال یآ ئے اود تا اک نخرت عائکٹڑ سے ردایت ےک رسول اللہ ن کون 


شفابنائی ہے۔ ہم ن ےکی کے چند دا ےکو کر زجون کے تل میں علائے اور نک کے 


دووں اع رافف میس کا ا اب شغایاب ہو گئے کم 
ایک بارفرتعرفارو قح کے یا ایک ہما نآیا-آ پ سلگگادات کےکھانے پر 
اوف ٹکا سراورڑ یتو یکا شی شی کرتے ہو ےک اک یں یں ززز گا ربا ہوں انی 
اکپ نے ا سکومبارک درخ تا ابدیاے۔ ۱ 
ہت بوامی رباسو رجلدی ام ران نپپلد دکی اورگوڑ نز یتو نکا مد ریس ہے پان 
یم ز نو نکی افادیت +وہہر 0900ھ ہہ ےم 
چھوڑ ےیک ہونے یں ت1آ تے سوزش بلس انی مع دفعہ پھوڑے میں سے بذ اوہ نےلکی۔ 
ای حاات میس زبقو نکا تل لگایا جات او رن ٹیک ہو جات ۔ز چون کے نے ہی ںکرا نکاعرق 
الا جاتا ہے۔ الہ کی یی ہو نے وا لے جلدی امرائ شی بیکرت لگایا جاتا ہے عاح خارن یش 
رون ز ون مایا جاتا ےر ےکی جلد کے لے رون ز چون سے بڑ ک رئیچ نی ۔ بد دن 
چرےلوکھا رتا ہے جل کو لان مکرتا ہے ۔ا۔تتطلف ول یں ملاک ماس ککی ط رب لگایاجائ ےت 
چر ےکی روا کودوپالاکرتا ہے۔آ د ہے پچ شد ریس 7 دحا ہی ز چو نک تل اور رات تطرے 
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یھو ںککارس ملاک چرے بی ماس ککی رع لگا یئ اوردس بین در ومنٹ بعدددثی ے ماسک صاف 


ْ کر کے مد دو لئے جن لوگو ںک وٹیو ںکا ریس موافھ نہ ہدوہ لغ لیموں کےبھی استعا لکر سیت 


ہیں وڑھوں کے بھی ریت مفید ہے ۔تھوڑے سے ز ون ےتیل مس مہا وواٹک اکر 
مسوڑعھوں اورداشوں پر لیے سے مس وڑ ھھےمضبو ط1 اوردانت صاف رت ہإں- 
گآ گ می لن ےکوی نف دہ چاو زیتون کے تل سےٹھیک ہو جاتا سے ان 
یس مرش می بھی اس کےتی لکی مئت شک رکی جا ہے جوڑوں کے ددد شی بھی ماخ ک کی جا ہیے۔ 
جوڑوں کے وروی سبھی مال فا رو اک کن کی وس نکش انف 
ا نکی ایت ای نون کے نک نل رز 
خحمرارے یئ جا یو مہ کے اکر ا ا رف تن وم ٰ 
کے انددوئی زم بچھا لئے دان ےھیک ہو جات ہیں ۔ز یقون کے نے شی ںک گنر ے اور پد اودار 
زنھوں پر لی پبکر نے سے وہ بہت جل میک ہو جاتے ہیں ۔ جن لوگوں کے تھوں او رخوں میں 
رت پسی نآ ے ووز ون کےتازے ریت ےگھوٹ کے گا میں 1 را م7 جات ےگا۔ پچھو کا درد 
انما نکو تا بکردتتاے ز چون کے تی لکی روزانہملئش “عم کے اعضا ‏ قب طا ہو چاتے 
ہیں۔د درخ ہو جاتا ہے ۔ععرق السا ء یی درو شی بھی یت ل کا مآ جاے۔ ٠‏ 
ین نے ایے لوک جھے ہیں جویکیین ےزیو نکا تل رین لات ے1 ئے میں ان 
ںی لی ارت تال رن مت ےت ات نل لن 
ہوتے۔ زج نکا تل بالو ںکو کا تا اورسابی برق اررکتا ہے۔ اس کے لگانے سس ر میس ری 
تی تم ویر وی ہوتے۔بہ بذات قودپالوں کے لے مت رین ٹاکک سے 
از یبن ہے کش وو سکم 80 پلاتے۔عفراوی :الیوں 
سے سد ےکک پل جاتے ۔دہ تح لکیامقدارآ ہتہآ ہت بڑہاتے جاتے اورخ ز ےکی بات ریہ 
چیا ں بھی پیل جا یں ۔جما یزور یکودورکر نے کے سا تح ساتھ شا بآ ور سے اورپ لکو 


تم کروڑے۔ 
پان شش زجون ےت لک11: ثوں کسوحا ض7 ہے۔شرق وسط 
اور شال افر میق کے ہاشندو کا خیال ہے ولک با تا عدکی سے ز چو نکا نل بے می ںود یی 


کے سرطان ا ا ا وا 7ر یں میں نم نہوں نوز یتو نکا ایال و ہے ۱ 


سے نویل ہو جاتے ہیں ۔ دن ٹ شکمیارہ بے اور زا کوم رین لکی حالت کے می ل نظ روس سے 
ٹیںگرا مت کتّل روزاندیناجا سے۔ اہن مکی ڈ اکر یامعاً سے سور ہر کے کیل جییے اوراس 
اعنقاد کے رات دک راس میں سز پیار یں سے شفا ہے اورشائی صرف م اتا یکی ذات ے_ 
جولوک با قاعدگی سے تل پت ہیں ا نکوس ان سک یکوئی نیف نیس ہوتی ۔ ان سکیا ہر 
بای شش زیو ن کا حُل فائد دا ے کہ ید دورے کے دوراتۓےکوشتم 7 و وا 
مر یوں سے لے نا جن ہے۔دورے کے درمیان ائیے پان میں مد نے 890] کا 
زین کاو زکام یس بطور انی بائیونک ادوی دیا جاجا ہے لوک پابندی سے 
زیو نکاتیل تج ہیں ان کوفکواو رکا میس ہوتا 7 اکر ہیی جا ۓل موم سا جوخود ہو درک ہو 
جات ہے تپ دق کےمربیقوں کے کن ٹھی اع فی ہے۔ ۱ 
رون زجون صفراۓ چاپ رھش کرو تھے رمراء اوزنیاشین ا یک ماغز ہے۔ 
اشیامکوڑنے کلنے سے باتا ےو ا 
خرابکیں ہوتیں- ٰ ۱ 
گزشنع جار تار برسسوں میں اشررتاء لوارپ اور ایچیاء ے درمیان وا عاآژ ںی 
ْ تب یوں میں زتو نکا تل ایک ذَ می ٹس کےعور راچا اکرداراداکرتا ہے۔ مو جودوصدییتک 
آت ےآ تے دنیا کے دعک ہما یک یش زجون کے مل کے بت سے ج ہرعیاں ہو ہے ہیں۔ 
متقعت کےلیاطط نے رشن چون پہایککختقال مقانے میں ا شاف ہوا ےک ابی اتوس 
قوام می رتیری ام رات کا تاسب مخ رپ اقوام کے ما پے میں حد در کم سے اورا کا ا سبب 


ان کے ہاں زیو نکا یل عام استعال ہوا ہے۔ 

0ء اک دبال شآخربی بریسوں کے درمیان مخ رب ہما لک می زججون - 
یل ز بردست اضافہ ہوا۔ صارف نز ا یت کےطل گار جے, قزرقی مصوحات کے چناوٹش 
سرگرم اوراعلی تر مصتو جات کے لے مہ 0000 


٠‏ عاٹرن تإو کک لوگوں رے سے پیر یکھائوں کے اکشافات ہورے تھے رو تن 


خزےلبازو ں گور تھا۔ 1982-83 ء کے دوران امم پان ںین لتق ایککروڑئیکن 
زیتو نکا تُل درآیرگیا یا۔1997-98ء ٹل تل لکی درآعدی شر مندرجراعداد سے پا گنا چاوز 
کرکی۔. 

عرب وشم میس ز ون روزمرہ اکا حصہ ہے وہا لکاش تکارو لک ایک بڑئی 
تندادانے د نکا آناز ہآ جبھی ای روابتی نا شتے سےکرپی سے شی ڈ مل رو اوررون زجونء 
انل نے خل پو ال مد ٹس رکوکرروشن زیو نکاکھوش فجھر لیت ہیں ۔آر ج بھی تن لق با نگ ہہوں اور 
لا تحدادغرئی رسوم میس بھورنز رو از اورمولودوں یرم تسا بھی امتمال ہوتا ہے" 

ہزاروں سال پشتر رشن زیو نکو ای اوراو ترک متقام حاصل بھ چک تھا۔ رم 
مھ ریو ںکاعقید وت اک زداعت وس ریبز کی دوگ یآ (1838) نے انسافو ںکوال لک یکاشت 
اورا تا کی تیب دی۔ یو ناو ںکا اعتقاد ےک ز چون عقل منعدیی وف اس تکی دیو اتھینا 
(۸0*02) نے فو انسائ یکوعطاکیااورد یا لک انرم رون زجو نکی حشیت ایک مد 
در فید ت یی رق رآآن جیٹس خال قکا نات نے' ز جو نک اش 'کھاک را کیاکی ا گیا 
کی را ق ران سیت دنک رآ سا یمحفوں لی زتون کے جوا لے یخوش پیرائۓ میں ن کور 
ہیں ش ”تقو رات /شیں .ھ2 ک2 گ لی ش رون زون برا نا 


سادا رز وق" وج 


(یربود) 


مشرثی ساعوں ماکز نوز فو رشن جک زیر 
تل حاصل لکرد ہے ہیں ۔تقائل ذکر بات یہ ہےکان خ3 کوچ ہنرارسال جیشت لت درضن کا 
روپ دیا گیا تھا۔ نیشن ہ ری ہا ںگردوں نے زیو نکی اش تکو یونان اور ہسیاع ےتک 
پچھیلایا.....اور بوناٹی اے انی نے گئے۔حصرحاض می دناچ رکوچ بر ی صدزتو نکا تتل بی 
شن اق ام ف رام مکری ہیں۔. 

نسیاعیہ کے جن لی خلے الاس میس رشن زیون ایک مر اورمخقبو با شارت ے۔ 
صرف انس میس ایک سو ہافو ےشن نی ای سکروڑیں لاک 0ئ 
ہسپامہ کےنو ےکی صدا تا لکا رگ ایی ہے؛ایک ماہرکی ٹین گوئی ےکی ستقبلقر یب میں دنا 
رک ےجموگی تی لکاتصف بسیاعہ پیداکر ےگ“ 

یں شش رؤشن ز جو نعکوخوراک کے علادہ پاٹ کی افزلنشی کے ل بھی 
استعا لکر تک جج پک و ہند یش اس ت لکامصرف مل اور درا زگ سوک محدود ہے 
اکشری تکاکمان ن ےکیتام اقما کا تل ایک ٹیر ک بوتاہ ےکوی حدٹگ شی کوڈکسی 
.2702 7ھ یلام قوب ہے۔ بے ذاکققہ نے ہو جی اسیو وانلے 
کقیف اور چاشمی دارت لکوت ید نے ہیں جا ریو اص دوب ذادشی رک اتل 
ھ2 ٹن ضےو در وٹیوں الا کرکھا ا 

اب سے ائی سی شد ول فائل پا یہ شر ہوا ہے رح الا تد خطماً 
مرا ہون ا لکی اوکان شرط ہےء سے براہ راست بنا ترارت کے مشیتوں سے نچوڑا جانا ے۔ 
”ال پاکز کی فبد تم خوش اویل خذائعیت کے عائل ہو تے ہیں جا م پچ بھی یں 
قول عا مکی سندحاصل ہے بازاروں یش یپاک وشن “شا تہ روفن' 'اورساد ون وغیرہ 
ہیےمتخرق :اموں سے تاب سے بیجن سآ نرتیل شی طور برکیمیاؤی٠ل‏ کے زر سے صاف 

جائے ہیں فا 22 رون ۓ مقدارش٢‏ "70۳ یا پش بنا 

دباجااے۔ ٰ 


کھجور 


ا یت اورادد بای خخسومیات ےگ کورایآ| ایا چلل سے جوم رون ے 
انمانی خورا ککاتصر ہاے۔ بہ یکہاجاے تذفلل نپوا کےکر و اٹ پر جب مو1 د مک بادکیاگیا 
جورکا پل ان کے ل ھب وت نم ابنادیا گیا جو ر کے باجات برصدایوں سے ز راع تکاانتعرار 


راے۔ بیاخیاءادرصا شی نکی پہند بد وخزاردی ے۔رسول باک اجوہ یکچ لکو بی حدپیند 


فرہاتے تھے عہدنبو یلگ نیل عرب ونم می ںمجورکوایک جا تی جن سا درجہ حاصل تھا آ ‏ 
ھی دنا کے ٹیشتر ای ےکم لک جہا ںمجورکیاشت ہوٹی ے. یل ایک مناخ بش زریینس کے ۱ 
طور برمقبول ےا دن کر و کا نے زان کے انویاتی: 
اعتعالات کے ےت م ےھ یتجرجات کے ذر نے ےجو کی افادیی کاٹ و میا جاری ے۔ 
را سجیاےعربمعرزلعنان ددم یما لک می لمجور کےاجزاء ےمتقوبی اشیاۓ خوردٹیبنائی جا 
ہیں ۔مجو شاپ دتیا کا داح زگ لی سے جو ام یک ورپ ش کن ساس مقبوی سے ھ0۸ 
اققسام ہیں تھی ان ما تک میں نماصص ور پر ین دکیاجاتا ہی ۱ تک 
اتا نمجور اور کر نے دا لے عما لک یش نمایاں تین ہے۔ پاکستان ت 
274 0 37ء میس ا وضشّت ہوا جب ام ری لکیےیڑا اور ین لیت کو 


اڑج لیس ا کو رو ب ےکی مو را پور ٹک یگئی۔ یاکتتالی وی مت ولی تکاانداز اس اھر نے لا 


جاسکما ےکراب اکتان چا ٹس سے زائیعما لن کک مو رایسپیور ٹک رتا ہے-2000-2001ء 


اہ 


کے دوران پاکنتان ن تقر پا73 پاش نمجود بآ مھا جن لک مالیت ڈیڈ ارب رو بے ے۔ 


۱ پاکتان! کسپپورٹ ٹف پروڈوکن بیورو کے مطابق اتال ی کرای سام رھان ا ۱ 
ام کیہ ہے۔ یں پاکستان دنام گجو رر 02 جوا با تک نازی 


ےکہدنیائی سمچو ری ایت اورافادی تلق ٣‏ ملیاجاچاے۔--۔ 
وا پاکتان سو کی کاشت جد اور و پانے پر ہورتی ہے ایک رپورٹ کے 
مطا لع خی پورمریس می ایک لا کو یکشرسےز اد ریپ مورک ای اقسام اش تک کی ہے۔ 
یہاںترڈ ین اذ رای ل حور ےم نظ دا کے ےت کات کے گے ہیں۔ یا اتا نمور 
یی را مدرے منماط رخواوٹو اد حوصلکر نے کے لئے یٹ اصر نشی و ٹا کون مد 

پاکتان کے یھی اداروں شی پھ یور کے اہتزاء سے ادویات اورمتوئی میں 
مارکی جارجی یں داد پیک ئن می ںو رکوایک ہر مین خی یلت اردیاگیا ے- 
جد اشن -7 بت جوا ےک جو رگلووز اورپروزیضل ٹس ری ٢ے‏ پیداکری سے جوٹورا 
توبن بن جائی سے وا کے ایک سوک رام خول دی ے مس 15.3 خرتپالی بر وشن > و نصہ 
چھنائی 4ر0 فص حول جا 2.1 فلا 9اد رکار ہو امرش 75.8 فصد ہا جاتے 
ہیں جو ر کے معد لی اوریا نی یرش 120 گرا میم 0م کرام خافوزس 7.3 بیگرام 
فا و3 یرام وٹام نی اورھوڑی مقدارٹس ونام ن ل یلا سکی سوصیا تہپالی جال یں ۔ مور 
کی ایک سوگرام مقدار یش 5 کیلور ہز ہوٹی ہیں جوصحت مند زدگ یگ ارنے کے لے یک 
انمان کے آےروژم مو ل مز اے۔ ٰ 

پیکہناکمچو درا مت ےت تہ یل انینادرجڑیتی مںش 
ما اور دبات روزمدہ 02 ہو یے ہیں۔ یتر اڈ فتحمانک 
ہیں ای ط رح مقبولی ےج فرح سحود یع رب اورام ران یل اس پے مرائی عاکل ہے۔ 

۱ تو رکا ار تک اورجاز ودونو ںکھلوں یس ہوتا ہے ٹر یہ بی ہوئ یمور نےعدلف یذ 


زررت) 


بوی ہے۔اسے جونھی بر سے اتاراجاتا ہے۔ بہگداز ہو جالی سے اور اسے جھوپ میں خنلگ 
کک ےتفوظاکیاجاجاےخن گکر نے ےمجورکاوز بھی 35 بی کم ہو جانا ے۔ ٰ 

2 سک انی سے بی سی شا رئیو ہیں گی انسا یت رسول 
الگ کےفر مان کے مطاب نی مجورک می سے دل کے عا رض کت مکی جاسکتا ہے 

مو رکا مار طب نبو یلاگ یس ای رع ہوتا سے مس طرئ تہراور زیو نک ای 
مقامعاصل ہے ۔مجورکی ایند تکاانداز دعد یٹ مبارکہ سے ایا جا سکتا سے رسول نل 
نےفر مایا کیو رکادرشت ایی ےی قک اکا جوحضر تہ کحلیقی کے بعد کی یں 
ثابت ہوا کمچورانسالی خی رکا حصہ ہے اوداساٹو لکوچوز سے دورنییس ر ہنا یا ہے ۔گویاچوراور 
اما ن کا ایک رومان تلق ےر جو رکا نے ےشن کن روعای بالیدگی 2 سے اور ائ یک ١‏ 
شخصی تک پا ی و ا ہرکیکس نمایاں ہو جات ہے۔ ای لے اسلام می شس مور کے استعال پر ز وردیا 
گیاے۔ ٰ 

رمضا و۹*یئئئئئ+' رو کے اتکرتے 
ہیں ننس سے انی ں تو اب اورفخذر او انی حاصل ہوئی ے_ 

صقر اھ وج ہیں ۔ ھا را کے اھراء بنا ئی حاص لکر نے 


کے لس ورک ی نشی بکا لکرس می سک نب رک رکھاتے ہیں ۔ جو رک چگوانوں میں اسنا لک جانا 


ز ون او رو رم ور ہیں اور کی ا نکی ول ال کی اوریححت مندیکی مظب غذر انیس ہیں وہال 
کو رکا جوں یر کےطور بربھی مقبول 0 کے جو لںکوکی ہو نے پرشراب 
کےطور بر استعا لکیا جانا ے۔الجیا یما لن مرو کے سی ےک انت 
جااڑے۔ ٰ ْ ۱ ۱ ٰ ۱ 
کارے ہا ںمجوروک رذ ا مچھا چاجا ہے ۔ جس ط رم ہم لوگگرمیوں میں شہداستالی ۔ 


کر نے سےکتقراے ہیں ای طر حکجورکوھی استما لجا سکیا جات حا لامک جد یدطب نے ییدونول 


ای ںول قراردی ہیں اورخاب تکیا ےکشہدزجون او ورک خذرائی افاد یت م ول کے 


تیر یں اتی اور نہ یکرمی میں نہیں تر ککرن چا ہے۔ رسدابہارخذائشیں ہیں جنجیں بے 
گر اعترال کے ساتحراستحا لکرن جا ہے_ ْ 

کو تی۱ رات رھتی ہے ریز وڈ پیل ہے یہ بدا نکی پرور اورظا م یمک 
07" ہے از ئن کے مطائئی ون کوکش ن تو ا کا لگ کے بعد یاایا 
جات بیو ںکانائی حاص٢ل‏ ول٤‏ ے۔ - ْ 
7 کھجو رکے طبی فوائد 


ج.' لے یا ےگگور سے ول کے وا ش ہے اھت ہیں رات سے 


. وت چتر ور ا ای یفوک ریش اور ہار منہاسی بای می شس مجنورو اس لکر ہغن شی دو بار ۱ 


۱ استعا لک می تو ید یکیو اناکی کے لے موٹ ٹ تک نا ہت؛ەتاے۔ 


برای ک ینغ اے مجوراضڑوبو کپ ککھاکے اجاہ کو سان ہنی جلاب کے ' لے شھی 
و مس ارت تکو بای میس ہنلودیی جا می اورائگ یک ا نکوضیک ٹر ہت ای الکو پے 
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انتٹڑیوں 


ھ> 
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نشه آور اغیاء سے نجات: 


شراب کے شش ظا اضا کان دو دک نے کے لی ےگجود تا قکا ما کر سے 


اس کے لے ین وانے صاف پا میں تاذ جو میں ڈا لے کے بعد پجھ دہ بدا ںکاپالٰ پیا 


ہمارے اں ٹین ش کامرض بت بد ہیا اس کے کی مجوراستعا لک رجا ہے۔ 


کے مت 9 9 و رب 


چاےلو نشثردورہوچاتاے۔ 
ں کے ام اض کے لئے مفید ۵ہا: 

شیرخواریچوں کے مل مجورانائی ےج ودای نم اہے ج با ارکی ڈ ہہ بد مزاول 
سےسوددج مفیداورستی ہے۔اس کے ل ےچجورکودود می کوک رز مک لیا جانے اورا کون لکر _ 
عو ٛکی طرع بزالیا چا ۓ کھوڑ اجھوڑاتسب ضرورت بیو ںکودن ٹیس آیک پارکھلانا مفیر ے_ 
داخت لے وا نے بیو ںکووراو رش دکا ون دن میں جن بار چیا جال چے تنک اور اسہال 
سے تقوار تج ہیں _وا ےک ریش ایا کے ساتھ دھوکراستوا لکرناجا ہے ۔مجوکی 
و ماھت رض جح غرمف عع تا 


۱ سے لے ا سے مونا ضطان سحت کے لے ضروری ہوا بت 


وت زین تسرد سے جو لوگ اس خر سے ادویات استعال 

کرتے ہی اکرش داو ود اہم ملاکرکھ کم یا نکی مرد یقت بیعق ےج ا کی کے 
لے شھ یک جو می بکرىی کےتاز ودود یپوگ راگ راگ یک ای دود یں لیس لکرشہداویینز 

بی راتا لکیا جا قوامضاے ولیک اکر وگ بیصن ہے تکاس سے با بھ جن 
بھی دورہوچاتا ہے۔ 
فربه بدنی کے لئے: 

متروراوروے 0 کے گے -- ٦ت‏ ہے۔آ ہی ٹیش چار 
گور سں روڑا: تاپا للکردودوواو 02027 ماد ۂ بہ+وچاتاے۔ 
دوران زچگی: ْ 

زچگی کے دورالن خوا ت٠‏ نکواضائی کی ضرورت ہوکی ہے جوخوا تن زیاد خوراک 


استعا لئ سک من دوروزان شیک مجوریس ایک کلاس دودھ کے ات ھکھا یکر یں۔دودھ کے 
یھ کور ی کھانے سے منا سب اورمت ان خاکاخشا راہ جاتاے۔ ٠‏ 


۱ ط 


اذہ 


۱ ان ودنا ریس ایب متبول غ ا کی حشیت درکتنا ے۔ یتو اناکی ہن فمزاے۔ دودد 
کے پسصرف اڑدی! بی ماس سے غیرتنازعوطور بت انائی کےطوری رکشت سے استعا لکیاجا 
سکماے۔ سس ایارے ۴ءء نے اکشخا فکیاےک اگ رک کے نا شت میس چند 
ابر ےمان اورگن گے ہے س استعال کے جا کہ دل ک ےم ریس کے گے سوہ 
٠‏ فنتصان دہ ہیں مان اپ ۔ وس سیت موے 
لے میس ے۔ 

۱ مت ری ہے لا رہ لسن کو نے بنا 
اتا نڈ ےکائے انی دل موا اما تا رکروپ سے تھے تنہیں ا بے 
یس چندا ےاستعال ئے_ ۱ 

اب ما رین بڑ اط انداز کا ہتہآ ہستنہ ال سلنظرئے سے ہ کی مہٹ ر سے 

ہی ںکہ ان ایک جان لیوانھذا سے بگزشننیں برسوں سے دل کے م رلیضو ںکو یغے میں ایک انا 

کھانے کی اجازتنگییان اب اہر من کے نز دیک روزاقہ ایک ان ہکھانے می ںکوٹی رر میں 

ہے۔ بلکسہ ما رین ہا لم ککہصد ہے ہی ںکییحددد پان ران و ںکااستعال لجحت سے 

ےکیونکہ اٹڑوں کے استحمال سے پلا زم (خون یش جوکولٹسٹرو لکا اضافہوتا ہے و اس سے 
ما اصسکی شد وو ام ریخست نو شاکیں ہے۔ مہ بااشبر ایک ج رت مندانہیان پت 


َ.-_ 


امرین می بیٹل الدی ایشی کے تل 000030 ل) شی سانمدافوں نے ان ےکی 
خوبیو ںکوسراتج ہو ئئے کہا ےکہانوں می موچووا نپ نیڈ ینشافولیٹ پیا وٹامنزاورغیریر 
شد ہبہ لی بلاش مت کے لے فائحدہمند ہے۔ ایک بڑےسائے کے ان ے میں اوسط 215 ٹی 
گرا مکولنسٹرول ہوا ہے جیکہلوگو ںکی بت کے باررے می اھ بل یس جوسغارشا تع رج بکیاگئی 
ہیں ان کے مطا ای ام کیو ںکوروزانہ 300 ٹ گرم سے زا دکولیسٹرول استھا یچی کر نایا ے۔ 


فلس یونیورتی پوشن کےڈیپانمنٹ؟ ف ا مر یتچھرزی ٹیش نکی پرو فیس ڈاکٹ اط اکنا 


کرامرتن پارٹث ایی الیشن کے ماد نظ ریے ٹس انی سغارشات ےکوی تبد نی ہ وئی 
ہے اور ایک ححت مندام کپ یکووابتی 300 یگرام سے زا دکولیسٹرول استحا لکرنے سے بیز 
کرنی جاے پاورڈ سے تن نکیا ۶ زی ےک و ٥مد‏ اورخوا تین جوروزانہ ایک ان و استعا لکر 
رہے تھا ودج یم اک یکر ہے تھا کات م روخ ۶ بر 
کی ا 

دض اھ تافو 2 پجٛےقووتظورسے 
ک اگ رروزانہایک ان بححت کے لے فادومند ہے ایک ے زائدان ےکا روز انہ استعا لچھی 
مفید ہونا چا ہے ۔ امن ایک بورڈضویشن ین کےس براوڈونلڈ میک نماد ہکاکہنا ہےکانے پہ 
کت سےاس شارخ اکے پارے می لوکو ںکی جیادیی حون تید کی پیداہوگ آوروہ 
اخوف نطراظڈ و ںکااستعا لک ری کے.تا ہم ہہ بات فی ےک جن لوگو ںکواویس رو لا خوف 


سوارےودا بھی ائ تج را نگ ن غذ اکے پارے میں شکوک وجو بات ٹل پڑ ےو ہیں گے۔ 


کاڈ زو تا پصرف انوں یھت مند زندکی اگمزار سک ہیں روں 
یش قام کے دوران ھیربی ایک ام بی زس ین سے ملانقات بہوگی جس نے بے اج اخوانء 
ہو نک یھی سنا یک ایک دفعہ پچجولڑگوں ٤ء‏ س2 سر 
دیات وق ظ٢‏ پكیاجا کےانہوں نے ھے جار عاہقید ٹل رکھااورال دوران انڑوں کے سوا 


کے 


کوئی یھ یکھانے کے لا یس دی۔ جب بج با خرر ہاگ بی میرحت بیلہ سے کہتتھی۔ 
اس اھب کی داستان سے متائر ہوک جب میں ت کی با میں نے ایک ما مکل صرف انڑو ںکا 
استعا لکیا۔ ی کی دو پر شا مت نین ا ےکنا اکرتا تھا۔ مین کے اخق ام بر یش نے خوووبہت 
پت سو ںکیا لین اس کے یحد یس اسیک سال تک ایک انڑ ھی نکھا کا۔ 
انڑے میس تسب ذ یل گی ابجقزاءیاۓ جات ہیں: 
اررے رھ ْ 
سوڑ ۸ ٹیکرام 
محیات ۸ اگرام 
070 را 
صز 0 
سا ٰ ۱ھٹ کرام 
مات 07ا آگھ- اج 
اضرا یپیہژم۵ ا ٹیکرام أ 
انڑے می نذائی معدفی بھی اے جاتے ہیں۔ ان ےکو ہزموچم اود میس 
استما لکیا جا تا ہے۔انڈ ےکا استعمال ان ماوق یت جخشا ہے بصارت بڑہعتی کۓے عام جسمالی 
قوت کے لاو ود ماغ او رآ مو ںکوطاقت د بتاے۔ز گی اور عام بیار یوں کے لع دکروریکودور 
کرنے کے لئ ان ےکی فذائیہمیت یش سے سسلم دجی ہے ۔انڈ ے ابا لک ری لکرسفیدی 
اورزددکیسحیت استما لکیاجاتا ہے۔انڈڑے کےاستعا لکامناسبظلر یق یہ ےک ان ےکو مال 
اتاد ٹک ابالا جا ےکا لک سفیرک پک جائے اورزددیی کے ےق ی بک جات بجی 
ر زی ھتہ ھا کس کو رات کر 
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۱ انڑےوزیونٹن پچھیض فکرشہد سے می اکر کے چیا ہے ہے۔ائظط ے کے انددر چو سغییدری اور گر 


ال شی جوزردی ہہوٹی ہے سب سےمفید بجی ہہوکی ہے۔ ان ےت زآ ریس کانے حائنیس اور 
تہزیادوشت پکانا جا ہج ےکیوگگہ ا طرح ان کے اندرمو جودسفیدیی اور پھر زردگی کے جو ہرموشرہ 


زائل ہو ستے ہیں اس لئ لونک عام طور پر ہاف (شم اٹ ) ان ے استعا لکر تے ہیں حم 


ان ےکاتوانائی سے ناکد دا ٹیا جا گے تیآ یل بر انڑے کے اندرمو جود بروشن ضائ ہون ےکا 
خدش ہوتا ہے اس لے پیش معن لآ گ پر انا جا بے ۔انڈ ےس قد راستعمال کے جا میں اس 
پارے یں اختلاف راے پایا جانا ہے ایک خیال ےکہانڈ ے(یادہ سے زیادہ اتال ٤ئ‏ 
جات ہیں ان سےلقتصا نکیا ذا ند دای ہوگا۔دوصرکی طرف یہ ےکمان و ںکاز یاد و استعا لکر نے 
سے عارضقلب پوسکتا کیو انو کی زیاد یکولینسٹرو لکوبڑھائی ے_ 


شکر اوربچوں کی ذھانت 

یبال بہت عام ‏ ےکیچوں می شی اتیا اس تن ہے۔ ٹھاس نہ لے 
قزا نکار ای ناجیہ اورا نکی یی صاائیی سکمٹ جال ی با ہس ۔ ٹیوانلینڈ ہرنل 71 ف ‏ ری نکی 
ایک رپورٹ گان اہر ؾ ن ٣‏ سے*اسسالی کے ۴۸ ہیوں بر اس کیہ می سج ربا ایک 
ان ے٣٣‏ کے باد نے میں م مھا جاتا ارڈ ری صاع اہ لق 
صلائیتوں می لم تیآ جانی ہے نیش سے۲۵ کے بارے میس میخیال تھاکدہنارل میں ان 
چو ںکوجین تین ہفنو تک تین مل حمکی خذامی الاک یککیں .یک می شکر ہہ تی نذ دوسری 
را اپ رٹ اورقیسری کو کی یس مٹھاس ن کاخ اء سر یدنڑری 
سے بہت زیادگیا۔ واللد ی کو ان خزائؤں کے بارے میس ہیں ایا گیا تھا ان کے 
ما نکویھی ےی ھا کیا تھا۔والم بین اوران بچوں کے اسا نز ہ کے مشاہرے کے مطابقی ان 
.چو ںکارو ہاور جی ات دوسرے بچو ںی بی ر ہیں ومطاليع کے بعد ماہ بن اس 
کے نا کی کات کول اون میس الع کے سا تجھ رو ہے اور حالا ت 
۱ ھت ہیں شک رک کیا یکااس سےکوئی نعل قتیں۔ 
ام اہ كقلب تا ہ عا ت حا 

نائش پرسال ھ این افراوقلب اورشیافوں کے ار کا ہے لاک ہورہے 


0ے 


ہیں ج بکہ برا راس تقلب کے اعرائل سے ہہرسال ے ا ےت ہیں۔ ودنا 
میں مر شقلب کے سلسلے میں ہونے وا لے سب سے مڑے اور دخ مطالےعے کے ک1 خ رک یمشرے 
کے ارک کے مطا لی ان امرائش میں اب مرکم اورخواقن زیادوم”تاا ہورجی ہیں کیو ٠٦_٣۵‏ 
ما لکی ع رک خوانتین میں تباکوفوشی بڑھدددی ہے یجان دنا کےتامگگوز مل پایاجااے۔ -- 
عالھی ادارصح کی اما قل بک حالیہکاگریں می چٹ کی جانے دای اس اہم 
رپورٹ کے اعدادوشاراورمعلو ما تیقلب کے یٹ جا کتھلوں اوراس مرش کے ایک لاکھاسی جرار 
خر ال کر پورٹوں بل اوزینی ہیں۔ر یرٹ کے مطای عام ودب ام راف ققل بکیاشرح 


سح ہوددی ے ج بکریمشرقی ود پیگوں اورجین یل چحھاضافہدپیکارڈکیاگیا ہے۔ مو علا ند 


معالیا تک وج ےابعلقلب سے یع لگلنہ کے امک نات ماصھی کے متا لے یں ذ یاد در وشن ہو 


گے ہیں۔اس کےعلاد ہاب یہ با تگھ سو ودجی ےکمرد یہ جملےزیادۃمیچترطور پر پرداشت 


تر ون ج بکرخواشین مل و سس رثاری ےمم ہورہی ے اوران میں تم ماکونوڑی 

ہو جارہی ےتیل کے لے بیکوگی ا بھی علاصت کیل ے_ ۱ 
خزاں اور جسم ٰ 

قر مم طبوں ءطب ینآ اور برک اورطب اسلائی کے مطاب ‏ یخخز ا کا مم افض 
چھیٹرو ںکیل مرا بت ا ے۔ چنا اس موم می پچھیگو ںکی کر مار ہوٹی ہے اک ۴ق ۱ 
سے لاخ راب دہتا ےاورکھای ہوثی ے اور ییتالیف رات اوردن کسی بھی جح میں ہو تی 
ہیں ءا لے ا نککامتقا کر نے کس ضروری روا میں دخ ری ۵ سس7 پھر چھر ھی ما یی ککوگی 
چا ا مھو لے پان می ڈا لکرا کی اپ لیے سے اسفت و 
نو کت ےکی خاش س کویڑھ ی1 آرامآ کا ای طر گرم بافی ش1 رھالیوں چو راید کرای 
کی چسکیاں لین ےتھ یآ رام سن ےکا ْ 
ایک ال ےھ اوھ طف ً یگ ل 


ڈ ا لکراسےتہد سے بیڑٹھ کر کے پٹنے ےکبھی بہت فائدہہوتا ہے۔ااس سے نا کف لئے کے علاوہ 
گااشھی صاف ہو جاتا ہے او رس شل قرارت کے بڑ نے سےسردکیککاز ودٹوٹ جاتا ے_ 
رن یه اور بر گ گی از دیا خنگ موجودر ےو ا نکی اف بھی بہت مفید 
۱ ثابت +وٹی ے۔ 
امر پیا اور پورپ شی الفلوکتزا کے کے لگا جاتے ہیں۔ مین ان کو ںکو اص 
طور پر ان بوڑڑھو ںکیلئے بہت ضردری قر اردتنن ہیں جوساٹس مقلب اگردوں کے ام راخ کا شیکار 
رتچ ںان ےدام 800 


ام کت 22 ےک ایی 
این خی کے سیے بد ای کے وقت م رجات ہیں یاددا یں جو اپنے ہی ںکودودھ پلا نے کے 
ا وی بھی می یل سٹور یا ا اٹل میں اپنا زان ود تفوباک راد تی 
ہیں دددے لکل یں جا ا ے تیے بی بتک میں خون پیکٹو گنو گیا جا ے_ 
ام بی ماتمیں اب این ومول دک بھی صصورت ش شفیصنوگی دود نیس پلا ٹس اود انی ہش کا 
دود ول ا تاءد:بازار ے ماد یکاذقد معاگ لن ہوا رگ مر 1 ڈاکٹ رب کی 
مم ول پیا یوں کے دوران ا یں کیاکی ینوی احٹی جا مرک ا ہب 
فطری طر یق علا نع ایارک تے ہیں ام لہ اوراس جیےت قی بذ ملک یس بیو ںکوقو مکی امات 
تھا جاتا ہے مکی وج ہ ےکد ہا لی کے ڈاکٹر چو کی پر و رش شکا صا رصرف ا نکی مال یں 
کرتے وہ ماؤ لکون ملا مشور ود نے ہیں اور نال مھنوگی دودھ پلانے دتے ہیں ان تھا م7ق 
پذمیگگوں ے سی بھی تال اورائیٹرا نیڈنا یش مصنوگی دود سا زکپیاں ضرابنااثڑ ریصن ہیں 
اورن ئی شیک رسک ہیں ۔لیکن اپنے مل ککود ھت پ پر بیشن ہو جا یں 2 


کا اس 
اب 


معلوم وگ اکہ یہاں کے بیشنتر بی پتتال اوروار ڈتے لت ھی ا نپنیوں کے دم سے ہیں تو 


پاوچورظز پر دوربور 


فاوط "ان کت 


اکتالی وں یش وامتوں کی 2 روزاٹزوں وس0 نان 
صورتحال پیداکرد پاہے۔ اہ بین اس بات سے پ لان ہی ںک یو ںکوداضول کے ام رائش سے شہ 
گیا تذ ا نکی صحح تکی مضماجتنییں دی چاستی ۔؟ رتھوڈوکس ڈ اک یتی فا ہک اکنا ےک اکٹ 
بچوں میں نی ھ دام ں کا مسلہ بیدا ہورم سے جوموروٹی ہونے کے علادہ چک اوراوٹھے کے 


استعالفیڈر سے دودھ بے وٹ گنن سے لالقن ہوتا ہے ۔انمہوں ن کہ اکٹ ھھے دانت ہیوں 


کی تخصیت متان کرت ہیں _ پالف ونس کیا نفسیائی مریٹس بن جائی ہیں اورآئیش سو تے وقت 
انس لین می بھی دشواری ہوٹی ہے۔لہنہاہیوں کے داضقوں پرکین سے بی جرد بی جا ہے۔ 
ڈبل بیڈ سے کمر درد اور مردانه کمزوری لاحق ھوتی ھے 

ود پیا ورام کی ڈاکٹروں نے پآ خر اپنے ایک اوراصو لکوت با سک ےکا فیص کر لیا 
سے اور اپٹی تب یب وشحاق تکوٹھی اصولوں سے مآ بن فکرنے کے لے میاں بیو یکو الیک 
ستروں پرسون ےکی ہدام تکیا سے فیا ی موا نک اکنا ےک ڈیل بی بر اکیٹھےسونے والے 
میاں بیوئی شی روابپا شش بے اختدا یکا ششکار ہو جاتے ہیں اور اہی مردوں میں عورتَں جڑی 
اتآ جالی ہیں ۔ ایم دع داگ یکا نیس ہو تے اورو وخ تکاممکرنے سےکھبراجاتے ہیں۔ 
اکیٹھےسونے ےعورق ںکییج یمن نسوالی اعرائ لان ہو جا تے ہیں جیکیمردوں یں ڈ یریگ اور 
کمرددوکاعرئس عام پیارک بن جاتا ہے۔ بود پیا ما رن طب کے مطالق ڈ ئل یر ا ن عما کن کک 
ی بکاحصہ ےک رفطری انداز یل بین کے لے ڈ تل بیرکوز ککرنا ھی ضروری سے خحقین 
کاکونا ےکا لیک بستر پرسونے وا لے مردوں مل پر واشت الات مڑعتی سے اورروزم رہ زمرگی : 
کے ممولات پیا تے ہہوئے انی نی ہوئی ۔ 


زیادہ تر پاکستانی بڑے حجم کی مچھلی کھاناپسند کرتے ھیں 
پکتان میں کچ یکا استعال بے کیا ہے او رم مکی تبد بھی کےساتھ ہی اتا عوام 


کی خذ ای ضروریات مم بھی تد بی وائح ہونا رو ہوگئی سے ۔اکتور سے یبر میں کچھی سے 
روز انار بارکی مالی تکاانداز +40 سے 50ااکورو بے ے جب کرلک میس ٹیمس چپ یکا اوس 
استعمال 3.09 کو ہے جکہ بورپ کے مقالے مس 17 کلواور جاپان کے متا لے میس پ78 کلو 
سالاے۔ 

لک میں اس وقت 0 سے زائح می فارم ہیں ۔ جن میں سے اکتثریتس ند اور 


باب میں ہےجنن شس پرسال 30 سے 35فار مکااضافہہور پاے۔ کلک ٹل 1999-2000ء , 
کے دوران انداز 16ھ 27 ہترارمیٹرک ش نمی ٤‏ 9 2 0 


0 یٹم جب کا دبا یکیائچھلیو ںکاحص 175000 من ٹن ے۔ 
0 رو ظا سے دتیا کا ژ ر2 ر7 بن تہ سے منا صب سور ىی ولیات 


کی چانے وا مھ یکا یفیصدمنڈ یک ک کے سے لی خراب ہو جات 


نہ ہو نے کے باعث پک ڑ 
- یسل کی ماف وخ تکی دو یڑ من یاںل لا ہوراورکراپشل ہیں رو ری 
تھی گرا ںکارپ تازہ لی ہے لا اور پامقحلٹف سمندرکی 0 والی عوا مکی پنر یرہ 
لیو ںکی اقمام ہیں ۔ لک می کیاکی تی ت الین ا نک سائ: اور وڈ نکومفن رک ےک رکیا جانا 
ہے امتائی کوامک یی رتندادیڑےسائزپاپچایا ںکھا تا پنرکر نی ے حا ا سان 
یکھان ےکا بت سا سے ڈ یڑ کوک ہوتا ے_ 
ھی ماہ ری نک اکنا س ےکہ پاکمتانیوں کے لئ لی کامکوشت اضائی موزوں ہے۔ 
پاکتتا ‏ یگگوشت خور ہیں کن ای لاوٹ کے باععت یہاں بتار جانورو ںکاگوش تبھی عام بلتا 
ہے۔جس سے ہار یا ںیقی ہیں ۔ای لئ اتا نیو ںکوجا ےکدہ چیک اک وش تکھایا اکریی۔ 


جىع مہ 


ںا یضوں کے لئے امید : 


برطاڑوی ہاتبراوں ےا کروفاراعنا سے پند مل گا ۱ 
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کیفسرکی عام ادویات م میضوں پ ہکیا اکم می گا ڈ یی اع ریس کے مطابق مۓٹمییٹف سے ْ 
شا حدتی ہو جا ۓگ یک وھ راپ یکا ای رکم رییضوں پرکیارڈل ہوگا۔ اس سے م ری اخچائیکعر 
انعدال ارات ازوات ےج کل گے نیو الین نل1 ف میڈ لین میں شا لح ہونے 
الات ین انتک حر یں ا می خر ارد تنے ہہون ‏ ےک مایا ےک یٹییٹ 
۱ آ تح ہسمال یکک تاب ہوگا۔ ۱ ْ ْ 
خواتین زیادہ عمر تك ماں ین سکں ٣‏ 


سے ہیں عورت کے اندر ماں ہن ےکی خوا ہت“ یر گر جمارے ہاں حاٹ ‏ 
مال سےاوپر اود اویل پا سا لکی عم رکو کے ہی عورقوں میں فطری طور پہ ماں بن ےکی - 
صلاحیتتخ ہو انی تاب ان ان کے کے وٹ کی ےکا ا ارح بن ین 
گی لگی ۔ برطا وی اخبار دی ٹائمر کے مطابق الین کے سانمدافوں نے تر بات مس ایک ایا 
پارموئنع ددیاف تکیا ہے جوتیف لک فک درک بش شکاعرصہبڑہادےگااورائس پارمون کے استمال 
سے انرے نے کے لکومہت کر دبا جات ےگا جس سے خواتقین زیادہعھ رتک چے پیدا/رت ےکا 
سے آگ“ا۔ 


شر سناشر ے شی ما کیا ا ہے سے ےکر ظا نل ہے۔وداسے ہے 
کے ساج گج کر اہ سکی متصوم اوانوں پرابناآ پ پچھاد رک نے کے لے اسے بے تھا شا یت یاظر 
سے وی ع لا ۰ یعاسم ۱ 


بھی چو ںکو چو نے ےی کرات جو بے شک ناج یکیوں نہ ہو لین فرب یھی ماہ رن 


نے ان لوگوں نوم ماؤ کو ردارکیا ےکددہ بیو ںکو چچومنا چھوڑ دی یکب کان کے جو نے 
سے پیم بھی سا ہے۔ برطا وی اخیارڈی ینکر اف کے مطابن ڈاکٹرو ںکولیقین نے 


کےالسراورو لک بیارییں سےصتحلق عام بیکٹی ریا بیوں ٹل اچاکک ٣و‏ تکاباعث بهاے۔ - 
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اہول ن ےک اکہ پعاردالد بن کے ہو کو چو نے کچھ وک ان کے منہمیں نل ہو نے کے سساتجھ 
نکش ن بھی وائل ہون ےکا امکان ہو ہے اہر کنا لن ےکا کان ہوں نے ایا جک مر نے 
والے 90 نید بچوں کے نشی ائم بیو رق ددیاف تگیا ے بھ اچ اک ض٭ تک وج با ے۔ 
انس ویو ری کےڈ1کٹر جو ناش نکی رن ےک اکہوالمد بی نکو جج می تھوک نف لکرنے اور ال کی 
چک یافیڈ ری اپنے میس لین گر یکنا ما ے۔ 


گروو کی صائی سک سر حر 7ابرص فن 


گردو ںکیصغائی کے لن ےھ رکی حدمت رک نادرس تین سن رات ْ 


کیارو لک طرف سے چار یکردہ ایک تاز ہت بن ر رٹ سےساسئ ےآ کی سے تحقیقالی ر رٹ 
کے مطابی بڑھا ہے میں نا فویوجٗہ .رون کی صفا ٰیکرانے دا لے بھی اکر اوقات 
نوجوان م لیو نکی ط ‏ کو گی عرص تک زدد رج ے ہیں۔ ر پورٹ ک اطابق اس ضقین سے 
لئ 70 سال او 7 اوڑ سح 125م ریئش مب کئ میئے مجن کےگیادےمیل ہو ے 
تھے ۔کردو ںکی مزا ا ان مس زخدہ او مسمو لکی زگ یکر پڈاالاالوں کا حتاف 
:1 فصمدر ہا جکہفو جوان مم لیٹوں ٹس بیتقاسب 3ف فصدر پیر ڈکیاگیا کہ نرہ بوڑڑھوںکی 
سو ےپ 


ےت یٹم ایت اہم جزوکی حیثیت رکتا ہے جدریا 
اص نےترا ارم یراس پوں کجانے سے راو کے ین 
یشاحف رشائل بوتا ہے۔ ایک ححت مند انمان اور انوس نو جوانوں کے لئ 2 1 
قدارٹتی ہوٹی ایا نا ہم یہ ٹیس ہوسکا الب لی عق ن اکنا ےکہق ری خوراک یش 
شی مکی کان مقدار پائی جاٹی ہے۔ ج ایک ححت ندفردکے ل ۓےکالی ہوگی۔ 
نت کے مطابق جن م بیو ں کا 7 کیا جات ہے یاد ہم یل 


ہیں پمتاببار ہار تا سے باجوذیا و ہے کی کی مقدا اق بے 
دمه کی نئی دوا تیا ۲ 
دمرأیک 'ہللگ پکارکی ےاور ماحولیا ی ا 00 ےکئیل ری ہے 

اگ اس کا تتفلیعلاح در یافتنما کیا جا کا ہم سان دان پرامید ہ ںکنتل فت اف نے 
ددم ہکی ددائھی تیارک کی جال ےگی۔ ایک ر پورٹ کے مطابی بر طانوی سائنسدانوں نے ایک نی 
دوااییادکرپی ہے ججودمہ کےعلانع کے لے تیر بہرف ہےاوراس سے دمہ کےتمل سے متاٹ ہونے 
دائے ایا کواف ایس سے تص فکاعلا شلکن ہو سک ےگا مزح روز ای کان سکو بتایاگیاکے 
ول اشن یصورت می دی جاتی سےا کا رف خون میس ایک سیل ہہوتا سے اورااس 
سے دم کا عملہ رک سکتا سے انس پر برطاعیہ ٹش ٢آ‏ زان کیاکی اارال سے پت چلا ےک نصف 
مرییضوں نے1 نمیا استحا لکنا بن کرد ہے ہیں چہ با تی کا نمیلر ارارک ہے 
دنا کے میلک ت بین ز ہرسایا می ڈکوکینس کے خلاف طاتتذ رہتھیار کے طور بر استھا لکیا 
جا کنا اس با تکااککشاف لندن کے ام ری یکر ۲ش ششیقن تن ےکیا۔ یہاں ایک نی 
ری بکو تایا گیا ک پودو کی طرف سےکیٹرو ںموڑو ںکودور رک کے لے ساینائحیڑ کے 
ودرا ۷ء بد لگایا ۵۸ ٰٰٰٰ۶9ٰ 00 
کا امریکە میں استعما ْ 

ام ربیل یں شارت ایک تازدریورٹ کے مطابقی 
دہاں تم اکتانی اطیا ھی کے ذر یج ببت سے امراخ کا علار کر دیا 5 3 
مطا شی اعضا رق ت دق ےرا گیٹ ری ہیا بآ در ہد کے لے مر 


ِ مت ھتہ 


دوڑ لگائیں زندگی بڑھائہ 
دلو یں ہتپ ہیں -اطیا کت 
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نے پگ غاب تکیا ےک یجحت کے لے متواز ن خوراک کے علادہ جو چندضرودبی سے ددوزش گی 
گا یر یاجانگ سے پک چم سا لک اپنوں ا اور یرد کیا ہدایات پرزیادہ لکرنے وانے 
0 0 
یش شال ہونے وا یخطیقن می سکہ کیا ےک با قاعد اگنگ (دوڑ) سے مردو کی ز می بڑح جال 
سے کو یکن میں ول اروپلیشس ن ےل فعمروں کے ےپ سومر دوں کے اعدراووشا ر اکٹ 
ےان میس سے جودوزانہ چان گکرتے تا نکی ھردوسرول سےزیادہبائ یگئِں- 


۲ نمور .۔ جردر سی جو و یں 
ہیں ہفرانشھی اہین ےکا ےکوی یں دثان کے( دا خر مق درس مگجود ے۔ بی امن 
طٍ یی سے کے نلائی سر ےت سی ہے 


۱ یش اڈ ے کڈ ےی کیاکی رل٣‏ ے ے کاغدش 
بہوتا ہے۔ برطا فو کی اخیار کے مطااتی لین ٹس ایک عال رشن مم سکہاکیا مصر فبجنزریخورییوں 
یں وٹان بی 12 کی ای ہو جاٹی ہے بس سے یادداشت مھ سکھی اوراشکا لکو یھ میں دشواری می 
آ کی ہے۔ بیو ٹال نگوشت ان دن شی بی بایا جا تا ے اگ یا31 ہوجا ان یاادراخصاب 
۳ * 


تْخزاققرود مرا 

ْ 7 هر ہی می سیق کا خطرہزیاد جو مکنا ے_ 
سمنڈڑے اکم کے مطابقی راج ڈ سن نے ای تن می لکہاکہ جھ چئے ابق دای زندکی یں 
انچائی صاف ماحول مل پرورش پاتے ہیں ا نکام ای ظا مکنردر و جاجا ے اورد بح می سضر 


) 2200 ا 


سیت دتیگ رگن جار یوں کے غلاف مخبوط دفا ان لکر بات ۔انہوں ن کہ اک ڈاکٹروں نے 
کین :دیس یذ ری ایک زام ٹم مماعق دریا یا سے تلم میں ای ےکر 
وت تن کے پا شا نپ ۱ 


کام کے بہت زیادود با تصرف نزو ں سم می متا نمی بہوتا ہکم ردددکابااعث 
بھی ین تا ہے۔ ڈیا پرییں کے مطابقی ام یتین مس بی مرح بک ردرداودڈائی دپاء یں 
نل ددیاففتکرتے وت ۓےکہاگھیا ےک چاتی دبا ةک یکحیغیت ٹل انسان جب اپٹی کہ سے کت 
کرتایاکوئی سا مان اٹھاتا ےو اس صورت ٹیل اعصاب جو یلب یفوک ہے ہد تے ہی تو ان سکام 
کابرادراست دباؤر یڑ کی بڈڑیى بڑجا ےب یکاماگرخشگوار ماحول می کیا جا ےق اس سے 
تم پرکوی فی اشز اتکی ہوتے۔ 
یادداشت کیل ن نیند 

ماحنمدانوں نے جد یش سے باب تکردیا ہےکانسا نکی خین جن می با جیل 
رن اور تۓ طورطر لیے سی کی صلاعنتوں شس اضا فک ردب ہے پپ کی کے مطا یع رص دراز 
سے رائنس دان ا بات پر اصرارکرد سے جےکہ یادداشت ہز بنیانے میں سکون کیاخیند یہت اہم 
گرواراواگر لی ےء ال کے علاوونت مخ ہش رمک کیل جبھی ضروری ےکآ مل طود بر برسکون 


۱ ین کےعزےگو سام یی ڈاکردوں نے تر ےکی خوش ےلتتض افراوکو تی لکن ےکسلئ 


د گے ان افرادو ل30 کن ےکک جگایا گیاء بعد ازاں انی سوت ےکی اجازت دے دی گی ء 
جب ان سے معف دو ارچ لکرایا گیا ا نکیکارکردگی ای :یھی لین جولوک مہ سے کے بجر 
فورآسو گئے تھے ءا نک یکا رکر دی بہت ای رہی۔ ا تن سے مہ بات دا ہوگئی س ےک کون 
ےتا شویر دی ادا بد یت ا جا گی۔ 
کولیسٹ الی ادوەیات کو رو کا جاسکتا+ 

نے لے جا ال دا ے لے تا 


۶ ۓُ ۔ بر طاٹوکی اخیار کے مطابن ڈاکٹروں نت ےکہالکرخون میس بین یکو مکر نے کے لئے 
استعا لکی جانے والی ادوبات سے درمیالیٰ اور بک عم رکےلوگوں میں الرامی کو مکر نے می مدذ 
7۳ ے۔اائرامیرسوسائھی کے ڈائریکشر ڈ اکر ڈ ہار ے تن کہا یق یسفن لیے کےع رن 
اورخو نی ثر یں مم ران قک پت چاایا گیا ہے :جس سکیا حدد سے انس مت پ ابو باباجا گا 
دماغی امراض میں مبتلا لوگ سگریٹ نوشی کرتے ھیں 

انس دانوں اور ماہ ری کا کہنا ےک جولوک دما ھی امرائش میں نا ہو تے ہیں دہ 
گر یٹ نٹ یکر تے ہیں پی ای کے معطائشن ا نک اکہنا ےک ام لہ می ثروخت ہو نے والے 
1د ھگریث دبا فی مرگی بتے ہیں۔ پارورڈ اور یسانش کےمیمبرج ہپتتال کے ما ری نکی 
ایک“ کیم نے“ 2 
او لیا ای جن انان کا سا منا ہوتا سے الن مم اکوفٹ یک رن کا امکان دنا ہوتا سے ۔ تین 
کے براوڈاک کین کنا ےکیگھین فیا رئش سےمتاثر ہم بیوں کو نکا یک صہ 
ق یہ ےک رای ں کہا وش یکر نے فیا افش کے ادارے شی الیم ریضو ںکوع یٹ 
فراہ کی جائی ےاج نکاروی انت ہوتا ے ان کاکہنا ےکی اگوی ترک کر ن کیہ می ذّفی طوز پہ 
یا رافرادکی مددکرناجاچجے ۔انہوں 9092 ےکوی استباریا جم یس 
ایےافرا روزشانہ بناتے یں جوسب سےزیاددمتائڑ ہوتے ہیں۔ ایا 67 و 
ھرےڑا مگریث ای ےافراوظر ید تے ہیں جنکونی ام را کا سا مناہوتا۔ 5 
ماں کا دودہ پینے والوں کو بلڈ پریشر 
اور دل کی بیماریوں کا خطرہ کم ھوتا ھے ٰ 
ْ ما ں کا دودھ نے وا لے چو ںکوآ تجد+زندگی می بل بر بیشراورو لک پار یو ںکاخطرہ 
سک ہوتا ہے دی امس ری 'کے مطابق دن کے ای کک یٹ1 رمنڈ یتال کے ڈکروں نے 


۱ کیا ۓکہ پائی بل یر یٹ رکا ابد ائی خوراک سےگہراعلقی ہے۔ ما ںکادددھ پینے والوں شی پک بل ٰ 


ْ ریش رکاخط :17 فیص میک د لک جار یو ںکا15 فص ہواے۔ 
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زنک دو ران معلو مکیا ہےر ے افراوش نکوعا متوعیت کے قوف سے 729 ۱ 


اگی اس آپریشن سے انی صلاحت مم لک ہہ وت سے۔” دی ٹائمنز“ کے مطا بی 
نیوانگلینٹڑ جن ل7 ف میڈ ن بیس شا ام ر یی رن تی پرششن کے یا ٰ 
ات نت ات ات تن 1ر ینغ کی کن برجم کو زکرنااورعاضر جوا ی 
عم ہونا شردم وی ےاورم ریش پیلک یرد مائی لور رتزیں راد 
صاف سۃ چے ذمه کے ذخ مٰ ٰ 

جات سےغاست _ شی مر یکل جنل 
شاک ہدنے وا ایک نی رارق رپورٹ کے مطا عتطان صحت کے اصولوں کے مطابق 
اف ھرے د طز نگ شی با ئوکس پرفیرسمولی ا داراور خیش نکی وی سے د کی 
شرع بڑ ھدجی ہےر یرٹ کے مطا بی ابقدائی سالوں یس وائرل نیشن رت میں مین دم 
کے خلا فقوت مد افعت :حم ہے اورہہتی ناک وا نے ہے دمہ سے پچ رج ہیں مز شیہنضتین 
ین ہے سے ےت کٹ 
ڑ ھن دا لے جے دمہ سےتفوظار ججے ہیں 
یرقان کے علاج کے لئے ھلدی او رکالا نمك فائدہ مند ھیں 

فان ے انما نکا کر متا ہوا کے یا لیے این وت جح نایا ےکر 


لی اس پیاریکاعطاج شا بت مدکی سےاو رکا لاٹ ککھی فا7 رومنر ے_ 


انسانی جسم میں مکھی سے آدهھے جینز ھوتے هیں 

ْ سای جیفیائی ساخت کے بارے میں دو سک یل مطااہوں سے بےاکشاف ہوا ے 
ک۔ازسانوں میں جوف رکی تعدادجر ت ائگیز عد کک ہونی ے۔ دوس سی یں 10 سال ےزیادہ 
عر سے سے اپنے طودپ یکا کرد یگحیں وا س1 ف ام کہ کے مطابق یخ ے بی شاف ہوا 
ہ ےکہ ایک اوسط انسا لی تم می سکوگی 35 ہنرارجیتز ہوتے ہیں ھکاس ےگنن کم ہیں نکا سی ۱ 


۱ ْ تی .گا ا۶ ہے رب تی 


ے 


ہوتی ے۔ ماہری ن اکنا ےک انسافو کی جیناتی ساضت کا رازمعلوم ہو جانے برض شی 
بباریوں کےعلاو میا تک عادا تاد ایام رائ کاعا عکیا جاسکما ےاور بد لی نان دور 
کے جاسکتع مژن۔ 

لی مامت ا 0 
دوانمیں بنانے اورعلارع کے ےط کے پٹ عکررنے می اگج یکئی بیس یں گے اس کے انی 
اخلاقی اورسا تی خمرات کے پارے می ںچھ یتو ٹیش پاکی جالی سے خلا بی کیفیاں او رآ جراییے 
لوگوں کےس ات اتیا زی سلوںکر سے ہیں چن یں موروٹی با ریال‌وں۔- 
خراثوں اورز چو سے دل کا دورہ پڑ سکتاهے 

جش ا کیل 8 کھنٹہ سے زیادوسو تی خرانے لیے با کشر خنودٹ یکی حات ٹل 
رت ہیں انی کو کے دو ےکا خطرہدوسروں سے زیادہ ہوتا ہے۔ اور یف بفالدکی ٹم 
تا ان طز 2 و 60 *1) کا شکار ہھ؟ ئے ہیں ۔اس 
یار یکو پل حی د لکی نف فیک فکیا چا نار ا جس می چن فی بے لے سان ارک 
جات سے۔علادواز بی جوافرادو نکوسو نے کے عادگی ہیں ان می بھی دور ےکا خدشہ 10 صد 
زیاددا گیا سے یم نے 1348 افرادکا ٹروک سر یچنک بروگرام کےشت جا ہکیا۔ان ہو نے 
کیا اک ہلگ ارم ریا علا ما تکاشکارہوں اہی فو راڑاکڑ ےرجوں لا ںا 
باقاع گے سے فضائی سفر کرنے والوں 

کینس رکا خدشه زیادہ ھوتاھے 

ْ ۹ قاعدگی ےفضائی سفر رر نے والو ںک یڈ سرکاا رش زیادہ وتا ےڈ +2002 
کے مطاب نیکیایٹورنیائیش ہونے والی عالی شخین میس مز یدک ہاگ از یادہبلنلدی پہ پروا نکی تاپکاری 
فضاگی مسافرو ںکو ای کےکینس رکا 30 فص زاداورجلد یکیفس رکا دوگناز یادوخط رہ ہوتا ے- 
اس سے با کے لے عو یل برواز کے بعد و ٹا نکی اورا یکا اتال تا کاری کے ار ات سے 


پیا یی معاون ہوتا نے 
2 


ای کے ساس واثوں یت ارز ون 027 سے جس سے 
استمال سے اکس مرش کے ےپ قالد یایا جا گا۔ پاری بیگی ویژن کے مطالبق اس یی نکو 
جلدجی ایز کےمریضوں پآ زمایا جا ۓگا۔ ایا کے ہار برانا سو نی نے لگن جن افر پادراگی 
کے ایز کے مرلیضوں سے لئے مےنمونوں سے ابٹ یتین شرو کیا۔5 سا لک یقت عحنت رنگ 
لائی اورا نکی یم ارز وین نانے یل کامیاب ہنی ۔عالاکہ بئان اتکی دور سے 
گزردقی ےتا ہم بندددل پرکیاگیا تر کاٹ کامیاب د پاایہ کے مر یوں پر سب سے چلہ یہ 
میٹ سد مان .۴ 
۵ ۵ ا بعد 


ادویات کا استعمال جان بچاتا ھے 
دی کے دورے کے وو راع کو ص0۸۹" 


فرشم ہو سک ہے۔ 4 و اہ رین نے 19 ان کےمر لُوں کے اعدادوشارکو دنر رکھتے 
ہوے بتا کین م ریتضو لکوجسپتنال سے ذاررغ ہونے سے چیہ افو رآبع دکولاسٹرو لک اددیات 
دہ یی ان ٹس اکنے ایک سال کے دوران مرن ےکیاشر ب255 فص ہوکئی. بب ڈاکررواىّی طور 


۱ ول کدد ےک 3ا6 ماد لیعدکوسٹرو لکی ادویات شرد کرات ہیں- 


را کے جد بد ہطالۓ اور 
تین گیا ری می بتایاے کدددکی بے نی ہاکی بلڈ بر لیر مو جودگی گی علاصت ثابت ہوق ٰ 
ہے۔ ہائی بلڈ بر لیٹرٹس جتلاواللد بن کے بچوں پررہونے ال یخل س ےکا ہروا ےک۔الن مل درد 
کےاحسائ کی شدت اور ی۔ بیکھی اکشاف ہو اک بلڈ بر یش ر کے شکار والد بین کے اک 
کرں میں پاکی بل بر بیشرموچو یں تھا ختین کا محمد درد کے اا کا یلست تر اردےگٗر 


۱ لبڈ پیٹ راو ن لان ہے۔ ۱ 


امریکە میر کساخ کا مر ۱ 
یو ںکی بڑوں کے یٹ ھھے او رکرور ہوتے کا مر ضشکما کا و ای 


0ء کے کشر و مس ہ وکیا تھالنکن بعر اب وہاں دوبار ولو ٹآ یا سے میا من د(وٹاصکن 
ڈی )کیک ے ہونے وانے اس عو میں پڑیاں نم پپڑ جائیٰ یں اور یو ںکی بڑھ رکب انل 
و ور رو سی امرش عرش ان سیاہ فام موی کے اں پیڑا 
ہونے وانے بچوں می دیکھا جار پاسے جوحیا تین خروم اضائی غذ می ںکھالی یں اف 
ام 30 سکیس سانۓآ یھ ہیں۔وا ٹم ر ےکجمعم ٹس یمان عو پک وجہ سے پیدا تا 
ےلین سا فا وں یس مگ کی سای ومو پک شتائو نکسم جب ہونے سز 

ےج سک ورای ماؤوں کے دود می <یا تین و یکی 28 یص دی ر پیارڈ ہوٹی الا 
ہر سک ا ککھان کامخور ود گیا ے۔ 
بخشل نوا اضافه 

20 ج۔ نشی روا میں مر ایٹوں کے لے بل ضرورت مو کر ر ہے ہیں 

پونیورٹی 1ف لے نز کے فار اگوی کے ری راوراقوام مترہ کے ین الاوائی بارس 
کنرول بورڈے رگن ڈاک یا امت ماق ورپ می نوز ائید وین سیت 10 فید؟ بادکی 
لف کے ہز زی ڈا بای پا ماس تعا لکرددی ہے“ بی حال ام کے جہاں زیاد ہ7 اددیات 
مزاے کے علاج کے لے اسقمال ہورجی ہیں جبکرحوصلہ بڑھانے وا ددا' مس نی صلاحیت 
میں اضا نے اور“ بی ںکی یش فعالیت تک مکرنے والی ادو یھی استعا لکرائی جارعی ہیں ے3 یئ 
اداروں کے 40ص رط نوج ہمت بنانے کے“ یی یی یٹ استتعا لگرر سے ہیں ڈ اکٹ مارمیا 
ابق ا سک اذ ے دای دواساذادارو کی اچی دا سکیف دخت شش اضا کر نے 


و اط 


مم ادریددا' میس چو یکر نے وا ےان مین برعا 07 سے جوا جم ے متا ہوجاتے ہیں۔ - 


ماں کا دود< اور حیاتین الف 
نومولور کے زنرور ہےکاامکاع ماں کے دودح اورجیا شن الف کے لے سے بڑھ جات 


226 


سے۔ ہہ بات وفاقی دز ٢ت‏ ڈاک ڑعبالما 21 جوخودکھی بوں کے اممرائس کے اہر 
ہیں کپ دنو کرای شش ایق یب سے خطاب کے دورالن بتائی ۔انہوں ن کہ یحت مند 
۳۷۳0 0 
انہوں نے بتایاکہ اکستان ٹل جرسال دو لاکنیں ہناد جے اسہالی امرائش سے بلاک بوتے 
ہیں۔انہوں ن ےکہا ایوں گی ہلاکم تک اس شر میں نومولودکو ما ںکا دودھ اور حیا تن الف 
(وثامن اے ) فر پ مک کے ہمایا سک کی جا عق ہے۔ کو دودھ پلانا اگ چہ مارک تال 
ردایا تکا تعیہر پا ےمان اب صرف 146 ثی صدبچو ںکوتین ما ہک یع رتک ما ںکادودھ پاایا چاتا 
ہے ج کلذ ردایت اور .قاع ے- 
نمك کا استعمال 
رای تمک شا لکن ےکیکوئی “ھی جنیاذئیں جب قطب شالی (آ رکنک ‏ کا اش 


ککادیک سا لکک ان یوکے چم رابصرف۔ ین ککوش تکی خ ابر اح بھی وچ ححت کے اط 


سےتنتدرست تھا۔ دراصل پیم سب ضرورت سے (یاد ام ککھاتے یں تب یب وتحن اورشھرکی 
زندگی فیا رکر نے کے ساترٹنک کے استعال یس اضاف ہواہے مد ن عما تک میں پاحوم ٣‏ 
گر ام روزانین ککھایا جات ہے۔ اکٹ ناہرب کےلھاظا سے نذ ایس روزان گرا مم ککاٹی ہے۔ 
یہ بات تقڈائل ذکر ۔ ےک حاھی ادا حم تکامخودہ ےکر ایس روزائییمک ھگرام ( ایک ہچ ) 
سے زیادہنہکھایا جاے نے فشارخونن مل نمایا لگا آ جائی ہے نم کک بیمقدار قد ری ورپ 
فرائؤں سے عاصل ہوکتی ہے دراصل جن اطبا ونم فک مکرانے سے بلندفتا رخون ٹیل متو کی 
نی ہہوئی انبوں نے مناسب متقدار مشش نم کن لگھٹایا۔ پلانے یس نمن فک مکیا جاۓ اور 
۶ ٔ ٔ +ٔ سے با جا سکتا ہے۔ 
امراض قلب کا نباتاتی علاج: 

اہ رین اتا کیاکی تی کے مطا وکا رکشت وو 


٤عار‏ گا ےجعمو ںکونتصدان کی ہکا امال ہو دد روز انہک ہار پان کا تا رگ 
ود یت بزراددادرک ایک تاز وگلاس پانی شش جو د ےکر یں فا ینمی کے حعضلاتی پپھوں 

کر ححت کے لے شا ماد رج بن رگ گا زبان جش دےکرمچھان لیس او زی ابرش ری ارشر 
والا گرام اضا فہک رکے استعا لکر میں ہار مفتوں کے سسل علا جع کے بحدم ریئش سی کو اپتا 
مصممول بنالےت2 وھ و سک کتبا تائیعلا جع نے ای با یں موک ردیا ہے ۔ول 
کے ام راتس یں جتاا افرادکو جا ہ ےکر دخو نگاڑ ھکر نے واٹی غمذ ا جو ای ملا گا ت ےکاکوشت 


1 ھی کےعلادہاروی' نی ٹگن' گی مور ما کی دال اورانڑوں سے پ" ہی ز بی زکریں۔ 


ژ ۶۹۷۷" ٹین ےگا جر یں مکش تکھا ات 


م / میں مس گی ےظلا: یب و میں1 میمش ہو ہی کیوں 
کہ اپپاددا کک ام رکا یہت اہم سنیحت ہے۔ اس لے م رد تق اروں 


کےڈیلیواین لی 10ب (1058۔ *۷۷7) ن نیا ایک اہےے پرد نکاکھع ایا ہے جو چو ول میں٠‏ 


بی کےخحامات بے سے رکا ہے ائس رونا کی ےکھانے سے جچ پیا کے علاوخمات نے سے 
روک ہے اس ہشن کےکھنا ناج لی کے علاو کات کے ابگلاکی خابات کی تیڑاوگی۴م 
ہوگی۔اگرمز یدن ومطال ہکا ماب ابت وکیا تل میں ا سکی ردشنی می مٹاپار کے دای 
دوالؤ ںکی تیاریینمکن ہوجا ۓگی- 

سا وشن ایونیورٹی کے پروفس رجان وارنہ کے مطاقی جو چے دسر ےےفر وی کے درمیات 
پیرا ہد تے یں دوعامطور برا زیم دمہاورالر گی سےتفوظا رجے ہیں ۔ ال کےعلادہ جولا گی اور 
ات می پیدرا ہونے وا نے ہ بھی عا مود پر ال گی سے پاک ر ہے ہیں ۔ اس سلل مش انہوں 
ن گن کے لئ بچو ںکا سرد ےجرد کیاہے۔ ریس رد ابس روط ہوگا۔ 
تمباکو نوشی پر ملازمت سے محرومی 


ایان شا اٹوٹ اورخشیات کے خلاف پل رہی ہے۔۱۹۸۳۴ء سےا بتک امیان مل 
خفیا تک ا ۔کگنگ اوراستعا لکر نے کے بزم یں دوبراراغراوکومزاۓ موت دکی چا گی ے۔ چنر 
مالک پارلینٹ می ایک بل بی کیایاتھ۔ اس ئل کے پا ہونے کے ب کوٹ یت اکوزڈش فرد 
مرکاری طازمت عامص لی لک ےگا دا رہ ےکسا مان چاپان سے دوارب ڈال رک مالیت کے 


۱ ایی بات کسر یٹ بر 77- ہے۔ 


گلوکوز جانچنے کا نیا آله 

امر کی انس دان ڈاکٹروزتھل نے انفرار یڈ (باماۓممشی شعاعوں مکی حددےکام 
کرنے والا نیک ایا آلہایچادکیاے جس کے ذ ریہ سے الگی سے خون ٹیا نے ای لوک زکو چاضیا جا 
سکتا ہے ذیائیٹس کےمرئیش روزانہخون می ںکلوو نکی نا پنے کے لے الگیوں شی سے پا 
چھ بارخون مال ہیں ۔ام ب۔ادر دنگ رت قی یاف ما لیک یں نتھے نے ہج مک اس مر کا شکار 

ہیں ۔ائں؟ٴ ےکی ایجاد کے بحدائی اپنی انیو ںکوڑیکجی سک نا ڑےگا۔ 
بچوں کونه اچھالئے 

اک رکھرانوں یں کو نے یو ںکو 077 00 
خیش ہوتے ہیں ۔خود پیھی چوگراس سے ڈتا سے بڑےاورزیادہ جول دککھاتے ہیں ۔ یو ںکو 
ار اچھالنانییس چا ہے۔ اللہ لکینیڈ اکے دارالحکومتٹو رنڈ ہش حال ہی می ام رک 
اورکییڈاکے نیورو رتو ںک یکانفرس مم سب نے یہ بات داش یلود پتلی مکی کہ جےکواسطرح 
اچھالۓے سے اس کے وبا غکومقتصان مغ سک ہے۔ ای رع اس ےگود ٹیس نےکر برح طرح 


جھمبجوڑنا بھی یں چا ہیے۔ اکٹ اوقات ان دوفو ل 7کت لکیاوجہ سے بے کے و ماخ اور انس کے 


اعصا لی نظا مکن قائل اصلائ نتصان با ے_ ےکوزیادجنجھوڑنے سے اس لک یکھو یی 
54 ورنا رکگمردن کے پچھوں اور نتھے نے فی نمیا دا رر وت سکتاے۔ا -- ۱ 


۱ سےالنع میس بڑھوت رک یکی رفآ رمث ہوٹی ےو ین اوقات دو بصار تپھ یھ میھت ہیں ب یھی 


بھارر یڈ ھکی کی کے بل جانے سےمو تھی داع تی ہے سکم ان دوسا لیا تک ایل ۱ 


نکی اپچھالناجاے۔ 
اکٹ ےکم یا ٹافیاں بیانے وا یکمپفیاں انی فروخت مٹش اضانے کے لے ان کے سساتھ 
ارز یا ہے وای تھموم رو ںکی پٹیا بھی فرا ہکرت ہیں ۔ برطاعیہ سے موض ول ہایک عالیہاطلا را 
کے مطابی جینی میںلاتض ای اسر زج تمعن راو رختطر اک بائے گئے ہیں ۔الن یں نش 1 ورووا' 
الک ایس ڈی اور ےکا خصارہ(اسٹنیٹن )لگ ہونا ہے۔ جن کے بڑےخت نقصائن دہ اث ات 
عرتب ہو سکنت ہیں ۔ سب سے ہڈا تسا نت می ےک بے اس طرح اروف گ مکی ٹافیاں یا دنر 
اشیاء با اعد "و و بیس اگل ن ش1 ورادو نہ کے عادیی و 


جائے یں 


قدرتی وٹامنز حاصل کریں 


وٹاصسن دراصل نامیا نی م رکب ہو تے ہیں۔ ان کی تا یر ہہ ٹکھوڑیی مقددار یل رونما 
ہو ے۔انمالی زندگی مم ر+ْنش ونم کیلع ان یا جودگی 80ئ0 سےان کے خی ریت 7 
یں ہوٹی اورکوئی شاو کنزوری ضرورر: جا ی ہے۔ ۱ 

دٹا نکا مر ار ت2 ااگی (2106 ۷ 91003) شش بحۂتصہ سے تہ یح رجزو برن 
بن ستے ہیں ہراس کے با جودا نکیا عدم مو جودگی سے بت مماری ار یا جم لق ہیں۔ہم 
وثامنزکود ذتصوں می تی رک سکتے ہیں: ٰ 
1 ددوٹان ج پان میںکل کن تن وی کان ےکی از کے 


شمائل ہہوتے ہیں- 
2۔ ددوٹاصکن جو پا نی لعل ہو جاتے ہإں- 
انکیکی فیرعت ےش 


1ھ ۶اا “ن(ممصنمصد(ا1) 


2 ربرظار ٗی (وٗادائ00ذ78) 


3ھ گنگ الىز رون۸ ءنصاہ ۰ہ 


4 - بائٌڈش۸(صنامنق - 
ےھ پچ نون ‌الز(ؤاو۸ ٢۰٠_۰٠۳۰٠۸۰م۲۸۱)‏ 


4“. 


231و 


6._ پانیروڈاسمین ( 0×0 )۶(۶۰٥‏ 
7چ گکاھٰ(4٥‏ ن۸ ءنا۴) 
دبھ 5کبلاٹن( منسذ لط١٥)‏ 
ٹاک نی (0ہ۸ ٭۸:۰۱۶) 
ونامن ایے 

۰ امن اص لک نے کے زی ذرائح:‎ 7٦ 

ووری ریہ پالاگی ء ہیر بصن ھی اور کا کل نے 07 
چوں وا یبریاںل۔- - 
انان کی رو روش زورت: 
ْ جوافدنِ شں وٹ وں میں 2000 اش بل اور رضاعت 
کے دورااع 6000 انف کک 
فاتدےاورکام: 

: مار ےمم ٹیس اس وٹاض٣‏ یکا کامنیشو دنا ہے جلدی اوریشی بتھلیوں 7 دی 
عرمت اورا سکیکگرائی اس کےا نگیو ںکی بناگی قائم رک ےکی ا سام ردری 
ہے۔ رو ںکی ساخت پرداشت می ںکارآمرخلبو ںکیافیرومرم تکرتا کے لے 
ا سکی مطلو ‏ مقداریمو دای اورتباجا نی خوراک سے عاصل ہو جا ی ہے۔ لال اور رن گکی 
ز و ون سکیردن (6 3+00 ) کیشحل میس سہ پایاجاتا سے ج /)1٥81012(‏ یا :ال 
ین تد ٹل ہوکروناعصن اے کی ضردرت پور کردچاے۔ عا متوازن ذاکھانے وا لئ 
کوبیدٹان باہ ر ےکچ سو ل ؟کولیوں یا ائکیشکل میں خی ضرور نیس ہوٹی۔ 
ان ا ےک یگ یک طاات:-- 

ْ اس ونام نک کی ہے جلد اور ندرولی تھلیوں میں نٹ واقع ہون ےلت سے ۔ ھی 


۱ فظمات اورزمیجل دخل مات س کو جاتے یں جل دک مدری ہوچائٰ ےاوراعضا ول نمایا تد بلیاں 


نظرنے آ ےی یں جومتررجڈ گن 

1 حابدٴ برا اکرنے وانےمدودستاث ہو تے ہیں 

2 'زباناورحلقوم پردانے لیت ہیں - ْ 

.0“ 07 بیس کی ہے۔ انسان بادی انظر 7 17 ٦‏ یش دکھالی 


دیاے۔ ِ 


ھا میں نگ نگ مال یق ہیں۔با ردان ٹن کت ہیں ۔ 


ےہ جلد :نحیااد پچ رجلویچسوں ہد نکی ہے جوقام سپ کی ہے۔ 


6ھ پالوںکی جڑوں می سفیدبھوی نظ رآ ی ے۔ 
0٦‏ پا ٹوںک جزاضتی خرل (1ء553) کور ہو چاتا ہے اور پرٹما دکھائی دیاے۔ 
دا3 ںکی چک یھی نا تب ہو چا ڑےے 


8 کس ات وی یف س وت 


لیے 
۲ تمہ کہلاتی 
سے۔لعدشیں (۰310013123:12+ "34اک باعث بای جار کی کہ 
0ْٛ رات کان مصرے ملظ رآناین ہو چاجا سے سے ترما (وہ 511000 اطونتہ ٰ 
کے ہیں۔ 
و ناشن اے کے فا تو ے: 
ا وا ین یسب سے بی خی سے ارت 0 بڑھ عانی 
ہے اود ہہت سا گی جراشھی بعر ول اوریچھوت سے ین وا گوارتل کےخلاف ۔دالقی ظا کو 
مفبوماکردتاے_ ۱ 3" 


وٹامن 81 تھایا: یا مسین: 

۱ ای ش۴ش آسالی سےظل ہو چاتا ے۔ا س کا یکول زرد ری کک بہوتا سے مجن خزائی 
سے رد شب ہے 
دس نو وثاشن ضائح ہوجاحا یا 
۱ قدرل ذرائع: 
اناج کے داۓے پچاوں یزرد ےکی نان یودن ےگ پور 
ٰ ہوتی وں. سان کےعلا دوہی ان ےک زددگی بی کرد ےرپ کے آنے لو یاہمٹرپاول کے 
ْ سچگوں میں بکشرت پایا جا تاہے۔ ْ 
۱ انالی فرورٹ: - 

عا وی یراس ٢‏ نکی روزاتضردرت بہ تک ہو ےر 2 پ منوازن نم اکھا 
ر ہے نہیں تو ق ری ودای کی خوداک پر ہو جال ہے۔ ہازار ےتپ یکالگوںء خر یدنے 
کی ضرور تی ۔ یو نکی وت ے 6 یگرام روڑائہ بڑو کیل 5 ے 8 21 
روزانہمایا مم اوردددھ پلا نے کے دو راع سے 0 ٹیگ رام رو زان - 
ْ ہار مم میں ا کیاکی نے استتقا(3* 2 2624 کام رخ لاق وکا ہے۔اس 


مضس می پوککلنابندہوجائی ہے۔تے کی ہے مخذاجزو دنم خی ری دبلادیاکرآنے- 


۱ گناےاور تورم ہو جا ہے۔ جح یروں مم سوتیاںچجقسویں ہوتی ہیں د لکجز 7- 
یز ہو جاٹی ہے ۔جھو نے یو کا پیٹ پل جات ہے اود پا تھلگانے سے دکننا ہے ۔ ایم ریخ سکو 
آرا کی ضردرت ہونی ہے۔ سے 0ٹ یاکرام| این ھاکی 0 ایک خر رکذ رہل 
ڈرپ ڈگانے ہےآدامآجاتاے۔ 

یا ےم نس اس ون اص 1 تن مھت چ7 کے جچھھ 
از آتہے ٥00(‏ ذ01 )٥٥-1931‏ کے شردری ہے ۔عرصہ درا زتک ان پاٹپگس ے 


قررلی ڈرا : 


ا تمال ےآموں کے اندرکارآ تڈے (0 66ء23 1۱))غزاے ََ 
ٹس معاون پوت ہیں رجات ہیں ا و 
استمال ضروریے۔- 
وغٹامن 52 ریو فلاوین 
اس کول میں زردیا سی ال رن ککی جھک نظ کی ہے۔ 


فی چھنا آ فی دودح اورال کی با اشیاء کی مکھردےان ےی کت 
ھی بہت والی نر یاں۔ 


انا ی ضرورت: 


چو ںکوئیک ٹ یمرام روزانہ یڈو ںکو دوگ یگرام روزاشہ ۔ رتحدادگیی روز ہک 
خوداک می بآ سائی یق ے۔ 
کیاکی علامات: ٰ 

ںکی اتی عبات اد اگھوں نک رآ ےگ ہیں بویٹ ا س0 ۱ 
آنگھوںکور نی بر گی ےآ رب رج یں کھوں کے پپٹوں می یکن اورسوننش ہوجای ے۔ 
نی یکچہ دنک دمائے رک نے ےیھھیں جلیفک جال میں سیا ل کر بدٰے۔ -- 


فاندے: 
ا ٹا نکیاضرورتاعا یھو ںکی مرصتدا رکا کو قرررکے 
یش ہوٹی ے۔ 
وفامن 83 دوٹ 7 
قررل رائح: 


نے یھ 0۸0 


کآھررہ 
چوک پا تاسمات ٹیکرام 0ئ یل کے ودرا 0ے 
پاروٹاگرام۔ 


نگ 


ٹادے: 


بجلدیجھت اوراعصا بک درگ یک بہتضروری ے_ 
سک یکیاعلامات: 
اس دم نکی زیاد ہی سےمشپور پیاری ہیر( ۶۱۹) ہو جائی ہے۔ اس 
ری جس پیل لوک متا ہوئی ے۔ پید می تل دردر ہنا ہے ۔ تی اور تی دی ہے۔ 
می خوف ز رڈرآ تا ہے کن ا لے نان 2 
2-. ۔جلد جب مات ہوبی از جلد کے ووجے کر چے ہیں ش1 با تج پاز واورداو کرت 
زیاد تار ہوتے ہیں۔ - ۱ 
وناضہ پائروڈاکسین 
رن ذرائع: ْ 
لت ڑا کشت بھی یڑا 7 اہول مر کا ریا نود یر ۳۴ 
انالیٰضرورت: _ 
انا نکوجئس ڈرراں وٹال کی ضرورت ہوٹی ص-ە+ 0 
تچھلیا ں خو دنو دروز ہنا لیقی ہیں ۔ بجی وج ےکرنرائی فص اکی شی سے باعث انان ش١‏ سی 
کی علامات ظا رہویس پا تن جاوقیل ملین لعرص درازکک ذائی بی جنہ یکا شکاررہ چنا ہو۔ ایک 
انان ۹۷۷۳۷۳ +0701*٭ 
کی علامات: 


ےد کی کڈ اص ہی چہ درک ْ 


اوج ےا جلرک رد ہو چا ہے۔ اعصالی ول ق مل میس بے قاعدگی ہو جانی 
سے۔حعفلات میں پیراہوتاے کروی ادر بے تی ہوک ری ہے۔انسان خو دوک تھکاحسوں 


کرتاہے۔ 


وٹامن 812 کوبال امین 
تر ذرائح: 
ا ا ا 
ڈاتڑے: 7 ۱ 
یروٹا لن بھی انسای نٹ وفما کیل بہت ضر وی ہے۔خون کےسرغ ذ دا تک فی راں 


ىاےلے۔ 


سک کی علامت: 


ا یی ایا وجہ سے خون کےسرغ ذدا تک صرغ اور اعصابمتورم ہو جات ہیں 
جوالی کے ز مان میس لکوں اور کیوں کے منہ پرکیل مہا ےئگ لآ تے ہیں ۔خو نک یکھی سےقلت 


ٍ خون ہو چا ہے۔ 


نت تس تس 


۱ سے بڑے ہو جات ہیں اورمیکر وسکک انمیا (۸000300 ٭ّ٘'*ٴ۷۲۲ء)۷) کی صورت اختار 


کھ لی یں اھ پا شس سوا نچک ہیں ۔ یوک ہوعائی ہے۔ 


وقامن سی ۔ ایسکاریک ایسڈ 
یو امن پالی میں با سای عل ہو جاتا ہے۔ ا کا ول دب تک رت ے ضا ہو 
جاتاچد رو 
فرل ذرائ: 


جاز و لوصا مالڑامگھتر وہ یموں گر یپ فروٹ ءاظی ٹا ویر 
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فاندے: ۱ 
ٰ بی وٹاصن خون ٹل سر ڈرات بزانے مل حددکرتا ہے۔ ا سکیا سب سے بڑی 
خصوصیت متمدری امرائ کامتقا کر نے اوران کے خلا ف* رت یش برای سیت 
ٹیل رد یتاے۔ 
11 اصاعلامات: 

ا لک یکی سے داخوں اود ڈیو ںک یزور ہوجائی ہے۔مسوڑے پھول جات ہیں ۔ان 
یش سےنخون پیٹیکنا ہے۔انسا نکنرو تک رتا ہے داشت لے کگت ہیں پکسی یھی وٹ موی سے_ 
رم ے وداےچوں کو 7 دورم ٹیل کل طنز١‏ رگوش ت خور٭" )1001٤٥506‏ 


(۷۱ دہ ا شی جنلائہو یک ہیں ۔ ال سک بڑکی علامت بی ہ ےک بیرف ہاتھ یا ٹا نگ بلانے ہی 


علابع: ‏ اق فیا ائل کی خوب مال مکٹوکھا ہے ۱و ٹام نکی ضردرت نمی ۔ 
وٹامن ڈی 
عو تب ۱ 
قر لی ذرال: َٰ 
گوشت دج سک 5 7270 ما 
فاتدرے: ۱ 
کہ کے اود ٹک یکی ساخت می ا کی 
بہت ضردرت ہوکی ے۔ اگ رآ پ رن ذ را سے ومن ڈکی لےر ہے ہی تاس یاکولیاں‌یا 
جج تائیں۔ 
کے جک مر اص پڑتا ہے۔ بتڑزانڑ ھا ہو جاتا ہے کین مج 


رلشٹس(23ل 3) کیا زیادک عام ہے-پڈیاں خم ہو انی ہیں . بیع ہوئی پیا نشی ہو جانی_ 
ہیں ۔دات وقت پیش گے .پا کرای تو داریل داجس سیگ ہو چاتی ہیں۔ 

ْ وفّاصمن ای 

بردن ٣ن‏ پالٰ لکل پیڈل ے۔ 
رن ذرائح: - 

پل وش یں یی ی, 0 لیر 
فاتدرے: 

کو دی سےنی زی رشدہ چنائیوں جس سے سن خار 
میں بای ۔ انسائی نشو ونم ترہوٹی ہے۔-توازن زا 00 
ضرور تگال ہوئی- ۱ 
کھ کی علامات: ۱ 

ا کی ے لومولر پوں اور رضاعالی ال میں خون کے سر ذرات میس کی 
(11001011:00 .1130 *۸0) ھی د کے سآ کی ہے۔ ا سک یی خوا تین می رسولیاں ین 
جان ےکا مو جب ہوک ہیں۔ بیتائی می لی ہو جاٹی ہے۔ ڈو ڈسن کے مطابق اس کیک یکاصرف 
ڈھونک ہوا ہے۔ وگنہ عا مکھاجا پان بھی اہ لک یھی کا شکا نیس ہوتا ا سک ذیادنٰ گا ْ 
سے لے کے نعرود(010:+:714)) ڑ ھ سکت ہیں ۔ 

وتامن کے 
رر ی ذران: ۱ 

سیت ریچوں وا یہر اں ۔آ تل کے اندرخودد بٹی بیکٹیم اید نا من خودجناتے ہیں- 

فاتدرے: 


اس ےتون کے ال انچھا دکیل ےکر کے اند رض ر ور اجزاء بداو تے ہیں 


ٰ قراماتی پودیے 


باجوائ نکاططر ںگو گال سےا ق رڈ ااورشوشبودارہوداے۔ا سے لا ے 
طور پرکھایا جا تا یا اہجددمعد لی نمکیات اوروٹا من ز کے تو لکا مرن ذریجہ ہے۔ اس کے 
ْ 8 کس دیاش ۰ شہہوت )گی او رسبل ہیں سخ اوراششن نا لے ہیں ۔استما مل 
کت" بی استما لیا جاتا ے۔ مود ھی ا ماٹی اوخ ادرش ریکل وافر قد رششس 


مو یلگ بر کا ا 
ایم جو کلوکوسائیڑ ایا جا تا ہے۔کا ہوک جوشاخدہ جم یان خوان' جیا ن مھ دستوں اورچچٹی 
کے لئ صدبیوں سےاستعال ہہور ہا ہے۔اطباء نے ا ےکھد ٹا کراردیا سے کا گی جال 
متانے پھر یں کے اخ راع میں گی یرود 11 ہے۔دمہ کے علار جع کے ےکا بہویھد و دوا کاب 
اس مرش کے لے کا ہوک چھالی لن گکرکےکو کر یں لی جاتی سے پھراسے سوا نکر ڈکن 


والی نول می بندکر کےتفو ناک رلیاجا تا ے۔آ اود یکل ر بت علا رج ٹن ا سو ےکااستمال - 


ال طر عکیاجاتا ےکر دمہ کے م ربیخ لکو پورے جا نر کے ون رہ وز ور نے کے لے ےکہاججاتا 


سے رکوس اوران 2ر0 7رس رع زان راج ہے چا اپ 6 


ِ ںا 


27 ہب سو شوہ 


ْ سد ن ےکی دیاجاتاوں م لی لکوافا تعسو ہوتا ے_ 


ارنڑی کے نیو ںکا بل لم دجد بد طب میں خل فکوارش کے لے استال ہوجا 
ہے۔ ارڈ یکواگر زی مٹ لکیسٹ کے ہیں ۔کیسٹ کے پ الا میڑ لی نع اوروکسن این 
مین سے ملا مال ہو تے ہیں۔ اس کے پیوں سے جوتیل کا سے ا سےکیس 1تل سکس 
ہیں ۔ بیہجلدکی عدت وشن درد مکر نے برح کے جلاب س کے بالو ںکی شی اور رت 
کنٹرول کے ل بھی استما لکیاجا جا ے۔ ٰ 


ط 


۱ 1 وسة: 


اڑوس۔ایک ہندوستالی ود اے۔ااس کے چوں مس نا اتی قل پایا جاجا ے: ا کا 
پل پے تال بطوردوااستعال ہو ت ہیں ۔اڑوسہ کے چو نکر شہداورسونٹ کا سنوف 


۱ ملاک راستما لک رانے ےکھا می اورپ دقی یی مرن می افات ہوتا کک 


اسگند<: . 
۱ ہے اورارر۔ استعالات کے ل ےکارآ مد ہے۔اس میس بد ٹاٹیم انیٹ مینن * 


رنگ دار ماد گلوکوز اور ارک مکی ائے جاتے ہیں .اس نلدکی بجڑب یھر ک تو ت باہو یں- 


رر می اشن بائتوکک اور ال کیل اجزا جکرت پائے جاتے ہیں۔ 
اسکندتھ پا جھ نع دورکر ی ہے۔ ائ کی بجڑو ںکا سفوف ل4 کرام مقار مس روزانہ را تک 
دودھ کے سا تھھ یئ کے بعد پا سچددو نک استحا لکہ یتو کور وفا دہ چا ے۔ 


ہے 


اسنہ کی بڑ وو سے میارکرا مک دودھ یا تی کے سات رکھانے 04,0 
بے یناد اضافہہوتا۔مرعت اغزال کے مرییضوں کے لئے نم زیادہا ےن کن 
کے لئے دو سے چارکرام خوف روزانشہسیا مرج اورگی کےساتموکھنا جا ہے ْ 
۱ ہنرو ںکا ینس ت بن پودائسلکم اطا رکا بھی منو رظ رر ہا ہے ماہ بن طب کے 
مطابقی اس میں سوڑیم 0 یئ یی ےکمیائی 
اہتذاء ان جاتے ہیں۔ او ککی پچھال اخراح خون ازا الع 09 ا 
ول ال رر کے لی تل ہر سے یائشٹس کے مریضوں 


ہے کم 


جا ے۔الفالفام دا ای ڈیر تی دافرمقدار مان ی ٤و‏ امن 


پل گی وں سے مر رین لہا لود ری جیے و لن 1 


کگصھی ہنھو مت دا میں مو جو وپ ںی مع نیا تک کای خاش سے -۔ ما ڈراہ یت الال اگوی وشن -_ 


کےطور پ استعا لکراتے ہیں یمم لک میس الغالغا کے پرون ن نیٹ نے حدمتبول 
ین یلا پ 1و ڈیا مھ پاپ آ رفا جب لاو کے پالوی کے کے ا کا نے 
بے عدمقبول ہے۔الغالفا کا جو لگا جراورسلاد کے سا تحدوزازرلیا جا تذ ال لے او رگ ہو 
جاتے ہیں۔ - 

ای کے تاور پودادووں یش فو ند سے مالا مال ہیں سے مال سک بعار ہیں 
مض ےی رض یردام کے لے مت یا ا سے ۔ ای اتیل 


مں. 


لف فذاوں میں استعال ہوتا 7ر ہاے۔ااس کے مد او حائٛنی اجزاء می “سی فا سور 


ھ200 اشن ریولادین اور این پائے جاتے ٹیل ۔ ای کے ہیوں میں 
جو ھوں تسد ۲ 


کی اہ نکی جڑ ال پے 7 کال لگ - خرن اس پور ےکا ہرعضوٹی 
ود کر نے ہے.۔ اتا کاگودالا بآ و ہے زکام می للا کی چو ںکاا تل 


سکیاماما ہے چیہ ارگ مکر نے می ںکھی ا کنا کک استما لکرایاجاجا ےا نا ںکاگوداشیں 
کر از تی طورپگنٹھیااورنخرس کے ورموں پر نا وکرنے سے؟ رام جاتا ے۔ 


پان ز نے سےا یکا سال اض کی اصلاع کے لے ہوتا 7ر ا ہے۔اعی میں 
مر یی 'اوریا 3 جزاءبکشرت یا جاتے ہیں۔ میا میسو سے۔ سو داکوکم 
مز او راوخ مو بڑھای نے 2 6 اٹ یس ہل بوںل؟ وراور پا مِورست 2۳" ےن 
22 "تم موی اور با کی عد تک مکل ہے۔ائی کے پان کے 
چوشائرہ تا رض اورداٹ مرقان بول ےت 

الوغہا  -‏ 7ئ جف سی کت تقاعدہمناتا ہے ہے 


۱ رکآ در یدن می نے وٹیو ںاو و کرت ہیودا مرک 


اعلا ک۸ ہے۔اس کےک یھی اتال ہیں مت ند لیف 
دوش شی افاق با ہے۔ 
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ْ اےکاٹو رکا ماد ل مھا جاتا ے۔ائ ںکا مو دخوشودار ہوتا ے ای نےحیدرٹی 
وں می استعمال کیاجاتا ہے ہا کچھ رکی بر خوشبودا ر را 2ء رک مقوی با ہوٹی ج 
ا ل پچٹرانتزوں کےکیٹرے خار کر نے اود ہلا کر نے کے لے مو ہے۔ اے جلاب 
آ ود دوا کے ساتھ دیا جاتا ہے۔ پال تچ رکی جڑ کا سغوف جح نگرام روزان رکھانے سے مرگ 
جسریاٴد کی دھرکن اور پیٹ دددیےے امرائ نبا تال جانی ے_ 

ا کی ری کے ہیں ا کی پچھال چچوں اویل می نیشن او میلک الیڑ ایا جانا 
ہے۔یہول ما یازا یں شی مواداورز یش مارح نکرنے کے لئ بطوردوااستحا لکرایا اتا 
ے۔دگرادی کک ساتا اکرا سے سے کے ام1 ا زلۂاسہال اور یی کے لے اتا لکیا 
جاتادے۔ 


برگد: 


رکدیاوڑھ کے درخت سے ماج الا یتید لوں را چلاآ رہ ہے اس 
گا پچھا اور چو ںک یکوییں رطونی اورخو نر وھ کےکام1 تی ہیں - پرگا کپ کا دودح 
کمردرداورگنٹھیا سے پیداہہو نے والی سوش کو مال شلکرنے سےافاقہ دیتا ہے۔ ب رگ دکی ھا یکا 
شا مد ومقوبی اورڈیا ٹس کے لۓ سی دواہے۔اس کے پچوں کن اورٹیں 
عاصل ہوٹی ہے ۔ ا کاضر و بہت ز پر ہا یلا ہوتا ے_ 

.ں9۷ پہ ین رکاپوداہے جوددیا و ںاو اورتمناک زمیتوں کےکنار ے پایا جا تا ے_ 
بھنکھڑہ می سک و جن اورایک ناش ام کون پالی جاپی ہے۔ا کا جاز دو دارطوبتوں کے اخراح 
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اور لیے کے سا مکھو لے میں بدددتا سے ۔بنگمڑو کے پور ےےبھی بھی اسقعا لی ںکرنے 


۱ پاش لکیوئکہبیگڑدےاورتزاپی مادے کے عائل ہو تے ہیں ۔نکڑ کرای کے بڑ ھ جبانے 


کے مر یں میس تزل شخم مورٹوں مم تم ےے خو نآ نا پالوں کے سفید ہو نے اورامراضل 
جل ش لوا روںاسقعال ہوتا ے- ۱ 

بھنڑ اع رق اس کے ووقظر 9ئ0“ یوک چٹایا جا ےو فوزائیرد یچچ یں 
سو ئ ہے یڑ ار رہ پر منے سے پالیں یش ضا مز زہوجااے۔ ‏ 


ط 


ینتی یکر ذا ہی ت چولب لس ز ناسل شآد 
ار ہرڈ کے بعدیڑ ایا دا صے بطوردواستما کیا جات ہے۔ بھی و ملین کا منص روافر 
قرازرض مب٢‏ ےمم ےکےاعرا لت ل/اڑیوں کے لڑوں ھی زکاماورد بای 
قوت کے لئ ا سکااستعال مفیر ہے یڑ ہکا گوداز پر 2 ت رتا ہے۔لہذااے ْ 
اعتقرال کے ساتحھاودی مار کی ہرایات کے مطالتی بیکھانا جا ہے۔ 


آ بج پانلبو ں کشا نکہلاتا ہےبیکن جب اس ںکودد یاف تک یامگیا نے سے اس ھی 
فا دکی وجہ ےکھایا جانا تھ.۔ پان کے پت کے ایک سوگرام میس 85.4 نید رطویت 
1 ."3ص پروٹلن 8 فصد بچکنائی 3, 2وفصد معدیات 3. 2فصد رنب اور 1. 6نصد 
کا بای یٹس چاے جاتے ہیں۔ ان می جا شش مک ایک ام2 ین ادوی پیا جا 
ہے۔ پان کے چوں مم گر جیل اوریینین ہہوکی ہے۔ پان محرک اہ او یم مکش مکرتا ہے۔ 
ط99 تچ ۲ 


۱ ایر رر ہے دی رد 


مفیدپایاگیاے- 
ْ پل کے پے ھتوی اوزسبل ہوتے ہیں ۔ ا ںگھو امت سوزاک کے نر ارک 
ِ کے لے استوا لکیا جا ے۔ ھپ کا لین او انم ہے۔ اس کے نپ لکامفوف نی 


کےساتودد ےک استما لکرنے سد کا رش ٹکیا اکا ے۔اولا دش وق کے لے ۱ 


نیل مو کور تکودویا روما بیس ہونے تا۔ 


ٰ 2 کے میریں ےا ”وت تو تی اکن 

: -- کے مطا لق کی 2و ریا ا اورضٹ را تک پلاک مر نے 071 صلاحِت . 

ہے دورد کی ایک میس پوداہے۔اال کے پت پاٹ اور پشاد کے 

گے استتل ہو ڈلوگ ک کی خاش گار ےکی پھر مو ںکو ہیا لے ما سی اروا 
جلدی ام ا الفنل ص2 2 اکرداراداکرلی ہے۔ہنکمروں میں 
میک کا پوداہوتا چے۔وہاں مر سے ے ہع۔ أ 
.+- 05 تج ع لا وراستعال 

کیاجاتا سے تچرائ اس دج کا اص خون ے۔ پیھوڑ ےپھنسیبوں کے لئے ہراس کا اتال 
عام ہے۔ جرائندداع بفاریھی ہے۔ با فو می یا فا اکر مائی علاع ے- 


ای ایک نفک پپلل سے جس یں خوضبورات لیف کیا 0 


.ریا حکودورکری اور اض کومفوط بناقی ہے جیائے کے پانی ٹیس الا گی کے چو ںکواپا لک 


تج ے صر فخوشبودارہوجائی ے 2 ج کت دورکرلی ے_ 

وضما اذا ی اتزاءکا: 7افذبع‌بان تمام لازئی معدلٰٰ اورجیا نی اجزاء پاے 
جاتے یں .یگ یش می دنکھانے کے بعدا تما لکیاجاتا ہے۔ دظیاکے ہے مرک باواور 
مقوی ہیں۔ ید ےک تق یت دبا اودا لک اصلا عکرتا ہے۔د یکا جوں وٹان ا ےی - 
اورٹوڑا 7 ئ7 ہے۔دماور بر وٹک,ٹس کےع مر لضو ںاور عےک استما لیہت/ مکرناجیا ہبیے۔ . 


ہا مینے ؛ ِ 


دارگئ یکا تل اوریں کی ھا کا جوٹا زاکھ ایس 7 ار یو ںکہ 
دورکر نے کے علاوہامحصا لی تا مکرتا ے۔ دا ری اکھانے سے یادداشت ہر ہہولی ہے 
٢‏ ۶ 2 بب مافنلمضوما تا 
او ناب کے بملرام ا تم ہوجاتے مہیں۔ دای نزل کا م کےم ربیضوں کے لے پر ٠‏ 
ہے۔ اگ دا تی کا موا سفوف ایکگلاش پالی مس گی گھرساہ مرج کے سخوف اورشہد کے 
مات ابا لکر پیا جا ۓ ایز اگ ےکی خراش اورطی ریا کا مت بن عطاع سے ٌّ 
سم کے ذیوں میس ایک تی زرد رن ک کال پایاجاتا ہے۔اس درک تکوہواصاف - 
کے وال ود کھاجاا ہے جوفضاِ موجووتعری اعراض ارول کواپنتے ج ران کٹ 
ارات ےش مکر دی ےنم کے کک پچھول تنے بل چھول اور لی موی کن اور 
انی مک اشرات رکھت میں ہم کے ان پانچوں جوں کےطی فو کی بروات اے ‏ ٰ 
ار تج کھا جا جا ہے۔ نیم کے تازہ چو نکا جوشائ ور اوری ریا سے بر کے لے بات ٰ 
کارآھ ہے۔ا کا نو راگ 15ے 60 گرا م تک مکی ہے۔خم بوامی امرش جلر کانوں 


2ے 


ا ییاریوں' زی کے سال کے علاوہ بہت یی خصوصیات ٦‏ و 
درخت شی کی جاددی ہے یس سےاس کے نے استمالات ساتتےآ1ر سے ہیں 
- زگ برک تر معد ہورم محد چصفراکے اخرار عکوفنکن بنانے وال نک وے ڈا کہ 

دالا دا ہے۔قو نکگمرش کے اظام یش برا ہو نے وا لی متعرر ببار وں "لک ٛے۔ 


ریر)۔ 


خواتین کے حسن و صحت 
کے لئے محافظ غذائیں 


فواجن ان سن وت کے لے ببت زیادو ساس نہوٹی ہیں ۔عمدوں ے وہ 
نکھار نے اوراغز اش سن والی اشیاء اپے استعال لس لاق 1 رجی ہیں جن سےا نکی 


گہت‌اورشوالٰ جال ٹس اضافہہوتا ہے۔ز ون مہ عر گلا ب دودےزکفرا نأٗہل دی پادام 


رون صند لی ٹااورائشن اڑسی بے شا رذ انی صد ہیں سے خواتین کےافزلش یحسن بح تکی 
ضا ن سو رکی جات ری ہیں اور بھی ا نکااستعال روا طود پر جار ہے۔ یہاں ہم 
خوانمن کے لئ چتدا افخ او ںکاؤکرکرر ہے ہیں ۔ یں خوا ‏ ا حصہ بتائمیں و 
یں ہداان بح ت خیب ہوگا- 

3 رت اکرنے والی نذا لب شمرتی یی ا سے دریٹوکلہ 
کےطور ری اتا لکیا اج ہے تکوں کے تی لکواستا مل کے ل بھی بر ےا لا یا جات 


ہے۔ ای ککھان ےکا پچ یٹ اتتی بی مقداریش یام اٹ کے ات شی کردن مم ددم رحیرھیا 
ْ جا ےو ابنفرائی مرعلکا مل ساط ہو جا تاے۔ خذ ارت مکوپھیلا 027 


نیل مین ان کون وخ اشن کا اپ کرت کےا 7 


رن 


٠‏ چھرے پہمردلی ارک ہو جانی ہے۔ اعصاب و ذگ ن مصسل ربنے گے ہیں ۔ تی کی ہے 
قا عاتم کرنے کے لے دھ چا ےکا کو کا سفو گرم پل کے سا ون یں دووفی ْ 
نر رےے ےت وت ْ 


مو وفوں سے ددر رٹل اك کوستما لکرنا ا سے۔ ٰ 

"٦ 

ْ اپ اض سے لا ا نج 
مطااق بن یی یس الیک مادہٹی را .الیسڑ پایا جاتا ہے۔ جوشوگر اورکار بوپاغیڑ رش سکوج بی 
س سےد کیا ہے .ابد ابن دکپیی کخالُ وٹ افاد یت موناپے کےئ ارک اور 
ور رم روزیہ ار ورس 
انا رنکزرالا پڈ نے سے بچاتے نہیں جوالی نے ۔ اذا نکی 
شیشس رر یف ١‏ 

کبلا: 


۱ صن اص پا اہ ام یہ 0-۰/۸ 

جداور پالوں کے لے بہت مفیدخابہت ہوتا ہے اس ش یکییں اورداح د ھی دو رک ن ےکی 

بڑیصاحت مو ے۔ کے کا کو رت ات کر لت ےس ےا یک 
ا رق نیس ہہوٹی ۔کیلا بمیضہ بے دا تھا نایا ہے ْ 

ہلال ا ا ا ایک ؛ڑا ری اگودااور اق 

بچھوٹا یہد اٹھی طرں اکر چر وھھہ"مم ان یں اور 

ون فو ظ ہیں کے ایپ لگانے کےیٹیں منٹ بجدپ بے کن وی 


ے 


- ے سے وگ را رام بن دو یھی مم صرف 27 کی رن یں جک ا یامترار ٰ 


اط کے کے می دا٤‏ 203 یکذ راچا سالیپ 
ان ا٤ے‏ لن اف ات کی تڑوں پبلگا نے کے سح کائی کر بعد کو 
اس ککٹو پیا یی ےڈ فکراو پلیہ لی می ایک گن بعدکی کن پورۓے 
کیو )ےہا تی ط رح دعومیجے ۔ا لکا ےم ایک باراشعا ای ہوگا۔ 
پیبتا: 


کیہ 


ع ام ری کا یل برمخ مس صدبوں سےاستال ہودپ ہے پاض ےک بپری ‏ 


: کے علادواس میں موجودابم لی زا ححت اورانالی کا ساما نکر تے ہیں انس من پان 


اجزاء(انزائم) خوب ہوتے ہیں اس لے عجلد راس کے لیپ سے مردہغیمات بڑی گی ٰ 
سے دو ر یئ جاسکتے ہیں اوریلیں دارغد ھگھی دورہو کت ہیں ال رب جلگھ رجائی ہے۔ 
کھردری جلد ےخجات کے ل ےکوئی دیچھو نے تھے کے لے کاگودا ایی طرح 


بہ ہمہ 


کھوں ٰ یج اوراس میس ایک چون تشہد ملاک اسے چچرے اورکگردن پر لی پک کے پنددہ 
منٹ بعد موی اورمنکچ راز رکاش نے کےےکورے می کی اض بالائی ادخ پلاکر 


امدیه 


1 میں ند ٭منٹ بعدگرم لی سے جم ولی سذ دھہوں اورکیلوں سینا تل جال ہے۔ 
1 و یں دک ےت کے سے تہ 


7٦۷7ھ‏ ۶ى۶ ای سے دوران خو نگ جز ٰ 


جھ ٭دمدھھ 


+8 7 ٰ 


سیب 


ایی پا تجائے وانے امت مھ لک مرد وا ور ارہ ور 
کرک جلرھار ےک صلاحیتہول ہے۔ ۱ 


وہ 


اں ےگوٹ یں یفنیاں اوریں دو ہو جال ہیں سیب کے لیپ سے :یدک 
- بیت ععال ہ جال ے اور وہ لوت وہرابمت (انکشن موا رەقی ہے۔جلد سے4 
رلیشو ںکوسبب میں موجووحا تن الف(وٹامن اے )اور (ىی )سے فذاحی ت تی ےاوروہ 
بے اوراپئی مرمت واصلا کر تے ہیں ۔ ٹیچ یی نک وی جلد کے لے سیب کاگودا 
یق رضرورتجلر پک پتددہیا یں مرف بندائچھی طرح دوک رم یچ رز رگا میں 
ْ ۱ سی بکا ہی قاشی سکیا فکرتھوڑے سے پالی میں دیج یآ ری اکر نر مگودا انکر 
نر ہونے کے بعد چچرے پر اگالاش درو منٹ بعد دولیس ۔ دو بڑے جکیاگرم بای سیب 
مشتر رس اود منٹ اعد رر کل یف میس دویا تح ن مرج 
یں لا 


۱ یکو ماد لے بک وید بی ارے ' 


2 ْ سے تی ' 


- - ج۲ رس رر ا 
اس مل مو ”دا نکی وب سے اسے للانے سے جلد کرجا لا پا ہیں 


می یں پت _ اس می کنا ۸ کون اورکند بھی ہوتی ہے۔ان ہد ات : 


ْ صحتمنداو کیک دارر جج ہیں 
بھی ر ےکی یئ ےت 
یس ۔پیدرومنٹ بعد شٹرے پائی سےجوٹش اس ےآ مو ںکیاتوکاوٹ دورہوجا ۓگی- 


۱ کیل اور ہد ےمھاسوں کے لئ پا گرا بینڈری شی ںکراس میں ایک کوٹ 
وم مد و تو ۱ 


2ود 


کمچ راز لگا یں ۔۔ ا ےآ پ دلیفرکجریٹ رٹ دوحین دن کوک بھی استوا لک رعکتق ہیں۔ 
ال ری ر ےکوی ںک راس ٹا ایک چون یچچ یھو ںار ملا میجے اور چرے پرل اکر یا منٹف 


یعدم وین تی میں کے اور یی ہوئی یی جل بھی سکڑ 


الہ 
آلو: 
۱ کی یی ناس از -- َ لومیں نے جل رگوزم اور 
موا دک نے آاعلاحت و ے- ْ 
ین یت ص22 یسا لو ںیا یہر عوکر 
ا نکارک نا لس اوریلینژریاڈ بڈاکونڈڑی سے(مریے مسانے والینئیس )انی زم یں ےت 
ال مم دو تچ (الشس )با یک شی ںکرگاڑ ھا لیپ بنا یئ ۔ اسے چنرمن کک دعیرے ۱ 
دع رےجلد پر لت رہپیے اود ند رومنٹ کے لئ کچھوڑ دہج اور گرم پا ےھ ڑائے۔ - 
سو تاور چو ہوئی 1 کھوں کے لے لی تہایت کی ہو یں یج ٰ 
تم ام سے لیک رح نک سای کھوں کےا کور دروم لی 
رپیےادریگرٹھنرے بای سے چردعو جج ۔ 


آ لو ں کا پچھا کا ٹک چرے پ لگا یے اس سے جوپ سے کی ہو گی جا ۱ 


٤ر‏ رام کا حوڑ راو رى وو رہوچا ےَ گ درم دوروچا گا۔ 


ْ ٦یيپیٰ۶۰ءھ+0‏ ْ 
لال لالی ری گاج یں اش اورجلدکو بڑ ھا ےکی گار تن روک ہیں ۔جلدکوصاف او رخ سی ُ 
یں۔ ان جلد کے لے اح ت گا ہوی ہے۔ گا جو می جیا شن الف (اے بب 
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(ی/ج(ی )اور یڑ ھا ےکائل مس تکرزنے والا جز بنا کی دش ن بھی ہہوتا ہے۔ ان اچڑاء 


سے جل ال او رآسجلھیں محت مندر ہے ہیں گاج میں ماک طور پرکیلو بر یی جل کے 
نو بہت مفیرہوی سك ان یا خو کی گی سے ےکر یتنگ جلد یگ ھکل ہیں ۔اورپ 
کی سے سی سو یت 


725 ۰ءء 0 


ٰ درمیا می سائ“ یگ ج دوش کر یئ کیلوں پھنیبوں کے لئ اس میں ای ک موا یکیو کا 
رس ائھی ط رع ملاکراسے چزے پراکھی رع لاک ار منٹ اتنظا رسکی اد گرم بای سے 
جشوڈا۔ ہلیپ پاٹ سےزیادوگا ند نے دہج کب تگوری جلد پا لکارنگ 


7ھ ڑے۔ - 

گی ڑی جزی کے لے جک مس اک ےش رشن دی چد 
ون یں اورتھوڑ ا ساد کا اماک مال سک میں اورول سنٹف جت پت رہ منٹ لحد رٹ مگرم پا 
0.0 


7 باذ ۲ 


کرت۱ نکیکھارقی ہے۔ا تعخل فپپلوں کےکورے وخیر: شا لک کے اپکانے سے جلد می نی 
ٰ 97 9ب و یکر ی یی مخ کا تی ل بھی بت مفید ہوتا ہے۔ اس میں حیا تین اور 
ٰ مکیات ہو ت ہیں۔ ریتل فک جلد کے لئ بہت مفیخا یت ہوتا ے- 

جللرضنگا ورک دری ہولئی ہو دویا تن خ بانیو ںکوائھی رح ھی ںکراس یس اہ یکی 
رر ٠۔۱۵‏ دانے پا یک شی ںکرملالیں ماباداممکا یل (ای کوٹ چپ شا لک ٹیش ایک 
7 ہہ سے مکاکوداچھی ملاک لپ لی پک میں اور یندرومنٹ بعدتازہپالٰی سے چمویل- 


رجلد کے لئ بہت مفیدہوئی سے سو بافی جلدکوزم نی ہےاوراے نف ای: ہشن 


خی تن یچ میں خوبانی گی ری ھی ہوئی ایک وا اور بے 
ہے بادام ایک اکر گھوں کےاطراف کے سیگ ا شس ای کے لان ےکا پت رین 
مو سوتے وقت سے۔لکانے سے پیل جلد پر رن بادام پک لکراویر سے لیپ گا می اور 
سے پالی سےعودی ستازوخوبان 21كٗ‪0۸0+] ھی استع لک جاسکقی من اسے پل 
میں خو ب پھکوکراستحا لک نا جا ہیے۔ ْ 


خ انا و وہ و 


یع را مت مس ہررویی 


بب 
یں 
شق سای آسنساز 


2۵۸ سج املت مے کاو اھر 
فون: 7220631 


